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Новая полезная газета-помощница «Лечебные письма, 
Пенсионер» станет вашим верным и надежным другом, 
Толково и доступно обо всем: советы психолога, льготы, ЖКХ, 
экономия, здоровье, кулинария и многое другое, 
Льготный подписной индекс 
по «Каталогу российской прессы», 83000 


(пасибо, что вы снами! 
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Дорогие читатели! 


последние годы зимы далеко не всегда 

были морозными, Многие из нас при: 
викли к европейскому мяткому климату, 
ФИ вдруг = снеголады, ветер, гололед», Х0- 
Лодно! Не все К такому ГОТОВЫ, 

(кобенно для тех, у кого ослаблен им 
мунитет, стука = серьезная угроза. Очень 
Чисто зимние неприятности начинают. 
ся с воспаления горла, Его здоровыю мы 
И посвятили ГЛАВНУЮ тему сетодняшнего 
выпуска, На ваши вопросы отвечает ото- 
ларинголот, кандидат медицинских наук 
СВ, Ермоленко, Доктор советует обра: 
щаться к специалисту при первых же сим 
томах болезни, чтобы она не стала хро- 
Нической, Ведь никто не хочет постоянно 
болеть, Только здоровые люди чувствуют 
себл по-настоящему счастливыми, И на- 
оборот те, кто не смогли добиться устеха 
жизни, редко отличаются хорошим зд0- 
ровен, Как же подасть в число счастлив. 
чиков, рассказывает психолог Б.И, Голдоз: 
ский в «Актуальном интервью», 

Ачто еще нам необходимо для счастья? 
Конечно, хочется быть красивыми, строй: 
ными, И в этом тоже поможет «Лечебник», 
Для тех, кому пока не удалось вернуться 
в хорошую физическую форму после ян: 
Барских застолий, - советы диетолога, 

И. как всегда, в очередном номере - ин 
тервью со звездой, новости медицины, 
рецепты натуральных лекарств, вусных 
полезных блюд, Так что с нашим «Ле. 
хебникоу» КАЖДЫЙ МОжет стать ЗДОРОВЫМ 
СЧАСТЛИВЫМ! 

З редактор Ольга Петухова 
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«Рори» «РИА „ПОРУ, «зол Зх, «ЗНС, 
Фахд, Дожей хобро, "Днамодна», Пее. 
аврил долу только пианото раш ии 
ивраурнаяобробота пихи осуществлена редекулюнным 
холлекивои, улок не возвращаются ине ренот. 
Засодержания рекламных объявлений раку 
Стос ння, 
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тема номера: здоровые горла 


На вопросы чи 
тателей отвечает 
лор-врач, Канд, 


мед. наук Станис- 
лав Васильевич 
ЕРМОЛЕНКО 


Когда «цветут» 
МИНДАМИНЫ 


Одна болезнь 
или две? 

Давайте уточним, Тонзил- 
лит = 210 воспаление небных 
миндалин, которым страдает 
подавляющее большинство 
людей, Однако под знакомым 
названием скрываются два 
Достаточно непохожих з260- 
левания Одно из них - острый 
тонзиллит более известный 
нам какантина, Другое заболе: 
вание НЕЗЫВАетСЯ Хронически 
ТОНЗИЛЛИТОН И МОЖЕТ ДЛИТЬСЯ 
годами, чередуя периоды обо- 
стрения и затишья, Острый 
тонзиллит (ангина) токе бывает 
двух видов, Один из них вывы- 
вается вирусами и кроме ред- 
КИХ, 0060 ТЯЖЕЛЫХ случаев, 
специального лецения не тре- 
бует Вирусная ангинапроходит 
сама собой, как любое ОРВИ, 
Другое дело - бактериальная 
ангина, вызванная стрептокок: 
ками, При ангине распухшие, 
Красные миндалины почти зӣ- 
крывают просвет горла, вызь 
вая резкую боль при глотании, 
температуру, озноб, боли в <: 
ставах и другие признаки ин- 
токсикации, Эго действительно 
опасное. заболевание, порой 
угрожающее жизни больного, 
без врачей и антибистиков оно 
Нелечитс, 


4 Лекбих 


Отострого - 
хроническому 

На фоне недостаточно хо- 
рошо вылеценного острого 
бактериального тонзиллита 
(ангины) у человека может 
возникнуть — хронический 
тонзиллит Протекает он вол: 
нообразно, то затихая, то 
обостряясь, Миндалины лю- 
дей, больных хроническим 
ТОНЗИЛЛИТОИ, ВЫГЛЯДЯТ СМОр- 
ЩЕНИЫМИ, На НИХ заметны 
рубцы, При обострении не 
СИЛЬНО, но надолго повьша- 
ется температура, в угубле- 
НИЯХ МИНДӘЛИН скапливаются 
гнойные пробки - беловатые 
ИЛИ желтоватые творожистые 
конки с неприятным запахом, 
постоянный источник инфек- 
ции, способной переносить- 
ся в сердце, почки и другие 
органы, Одним из признаков 
хронического тонзиллита яв- 
ляются частые ангины ‘аще 
чен развто), 

Возникновению хрониче- 
ского тонзиллита способству- 
ют. некоторые особенности 
строения миндалин (гланд), 
нарушение их защитных ме- 
уанизов, неблагоприятные 
факторы внешней среды (на- 
пример, ненастная погода из- 
за которой вы простудились 


После перенесенной в детстве тянелейшей анаи- 
ныужасно боюсь болей в рте, которые возникают 
уменя несколько роз в 00 иногда докелетом в жору. 
Врачи ставят хронический тонзиллит и сетуют, 
чов свое вреняянеудолило гланд. Но ведь тпонзил- 
ЛИТ = Не ОНЗИНО ОН Не ОЛОСЕН, СТОИТ ЛІ 220 ЛЕЧИТЬ, 
особенно таблетками? 

\ Людмила Бокова, г Челябинск 


Лечить илине лечить 

Часто спрашивают. «А обя: 
зательно ли лечить хроки- 
ЧЕСКИЙ ТОНЗИЛЛИТ, ВЕДЬ ЭТО 
заболевание не сиертель- 
ное? Подумаешь, несколько 
лишних простуд Такую точку 
зрения врачи отиетают как 
ошнбочную, Да хронический 
тонзиллит = не рақ, за год не 
бьет но это заболевание [а- 
леко не безобидное и очень 
коварное, 

Если его не лечить, урони- 
ЧЕСКИЙ. ТОНЗИЛЛИТ. Нередко 
ведет к ревматизну, то есъ 
патологии сердца и суставов, 
Поскольку происходит по- 
СТОЯННая. стрептококковая 
интоксикация, Хорошо ив" 
ВЕСТН, что С хронически 
ТОНЗИЛЛИТОМ связаны некото- 
рые патологии почек, в част 
ности пиелонефрит, 

Это заболевание серьезно 
Снижает Иммунитет, с0зд8- 
т Предпосылки к развитию 
т обострению дерматозов, на- 
пример обострение псориаза 


очень часто совпадает по вре- 
мени с обострением хронике. 
СКОГО тонзиллита, СОЧЕТАЕТСЯ 
СНИМИ еЙродермитдажеме- 
Ает свой характер, становясь 
распространеннын, счастыми 
рецидивами и осложнениями, 
Кстати лечение нейродернита 
безустранения очага хрониче- 
ской инфекции в миндалинах 
недаетэффекта, 

Перечень болезней, тече- 
ние которых явно связано 
С УроницескиМ тонзиллитом, 
очень велик Помимо уже на- 
ванных, среди них - болезни 
глаз И хроническая пнезио- 
ни, бронхиальная астма, 
ожирение и патологии бере- 
енности, 


Консервативные 
Методы 

Лечение хронического 
тонзиллита включает в себя 
применение таблеток инъек- 
ЦИЙ смазывание МИНДАЛИН 
антисептическими _ раство- 
рами, вымывание пробок из 
лакун миндалин, Такие про- 
мывания улучшают самочув- 
ствие, устраняют дискомфорт 
в глотке и даже порой нетри- 
ятный запах изо рта, Однако 
улучшение длится недолго, 
ичерез некоторое вреия про- 
мывание лакун приходится 
повторять, 

фо время обострения тон- 
зиллита врачи настаивают на 
полноценном курсе лечения 
антибиотиками; такое лече- 


ние, проводимое регулярно, 
может ликвидировать хрони- 
ческое воспаление в минда- 
лина СНИЗИТЬ ЧАСТОТУаНГИН, 
Народные средства лече- 
ия популярны при тонзилли 
тақ, Ю Следует ПОМНИТЬ, ЧТО 
их веками применяли знахари 
и народные лекари = наслед: 
никитрадиции, передаваемой 
поцелочке отучителя кучени- 
куНарамотноесамостоятель- 
ное применение народных ре 
целтов можети повредить, 


Когда не избежать 
операции 

Часто, несмотря на КН 
сервативное лечение, мин: 
далины не восстанавливают 
свою защитную функцию, 
Постоянно существующий 
в НИХ очаг стрелтококковой 
инфекции приводит к ослож- 
НЕНИЯМ, И Тогда МИНДАЛИНЫ 
нужно удалять, Решение о не- 
облодиности операции врач 
принимает индивидуально 
для каждого пациента, если, 
несмотря на консервативное 
лечение, развились опасные 
ослокнения = например, рев 
метицеские поражения серд- 
ца, суставовии покк, 

Ще одним показанием 
Для хирургического удаления 
миндалин является их рав: 
растание до такой степени, 
Что они мешают глотать и на 
рушают дыхание, особенно 
во оне (10 сопровождается 
хратон), 


Ангина многолика:суцествуетцелыхсень разновидностей 
этого заболевания - Катаральная, лакунарная, фолликуляр" 
ная, флегионозная, фибринозная, герпетическая иязвенно- 


адекватное лечение мокет только 0, поэтому при подо" 


пленчатая ангины, Поставить точный диагноз и назначить | 
| зрениинаангину обязательно вызывайте доктора. 
] 


Профилактика 
ТОНЗИЛЛИТА 


0 ње простой и 
эффективный. способ про 
филактики острых ирони" 
ЧЕСКИХ ТОНЗИЛЛИТОВ = ПОД- 
держание чистоты ротовой 
полости, Чисие зубы 
утромивечерои, новместе 
сзубами надо чистить зу 
НОЙ ЩЕТКОЙ И ЯЗЫК, удаляя 
микробов, которые вызы- 
ВАЮТ ӘНИНЫ, ТОНЗИЛЛИТЫ 


иоинуоты, 


Обязательно по утрам, 
а при первых признаках 
заболевания = днем (лук 
ше несколько раз) полощи: 
те горло, При полоскании 
торла происходит массаж 
МЫШЦ "ЛОТКИ, За СЧЕТ КО- 
торого из миндалин уда: 
ляется асе гнойное и бак- 
териальное содержимое, 
вмброшенное туда орга- 
НИЗОМ, 


Вл» профилактики хро- 
Ннического тонзиллита ре- 
комендуется периодически 
полоскать горло следую" 
щим раствором: по 1 ч.л, 
поваренной соли и питье- 
80Й СОДЫ И 5 капель йода 
на стакан теплой воды, Но 
полезно даже полоскание 
обычной водой, 


| Профилактику хрони- 
ЧЕСКИХ ТОНЗИЛЛИТОВ надо 
Начинать С закаливания 
организма, Методы вы 
бираются индивидуально, 
нов любом случае закали- 
вание должно быть посте 
Пенным И начинаться как 
можнораньше. 


Левінк 5 


_ тема номера, здоровье горла 


Упражняем горло и язык 


П 0 ольлу знаю, что можно подручными средствами 
остановить в самом начале острый тонзиллит (ан- 
гиНУ) обострение хронического тонзиллита или хотя бы 
простоуменьшить боль в горле, Эти же упражнения хо: 
рошии какпрофилактика ангины. 

4 Выполняйте круговые движения головой в одну 
и другую стороны, 

ч Наклоняйте голову коднону и другому плечу. 

4 Держа ротзакоытын, надавливайте всей поверхно- 
стью языка на твердое нёбо в течение секунды, Делай- 
те так на протяжении минуты, Отдохните и повторите 
упражнение. 

® С закрытым ртом прижните кончик языка к альве- 
олам (бугоркам позади верхних зубов), а корнем языка 
старайтесь потрогать миндалины, Повторяйте движение 
какв предыдущем упражнении, 

4 При первых же признаках першения или боли 
в торле начинайте делать йоговскую «позу льва», Сидя 
по-турецки на полу или на стуле, спина пряма, положи: 
те руки на колени, выпрямите спину и сделайте выдох. 
Раскройте до предела рот, стараясь мышцами глотки 
растянуть горло, как будто показываете его врачу, вы: 
Суньте как можно дальше язын, вытаращите глаза, рас 
толырыте пальцы, Оставайтесь в этой позе, пока можете 
удерживать дыхание, потом сделайте вдох, Повторите 
57 раз Чем больше заходов сделаете в течение дня тем 
луче, 

Такмне удалось избавиться от частых анин, 

\ Николай Сергеевич Бурмистров, г, Москва 


В Лееб 


Массаж против 
ТОНЗИЛЛИТА 


днажды я был в гостях у д0)- 

таленсионера на даче и там 
увидел какон массирует себе шек, 
Друг объяснил, что таким образом 
он борется с тонзиллитами, кото- 
рым очень подвержен, и что в 07 
ношении массажа горло ничем не 
отличается от других частей тела: 
ежедневный массаж ему тоже по- 
лезен, Основные приемы = пота: 
живание и разминание. 


Озат «ей ладонью лак 
чтобы она оказалась между боль- 
Шин и указательным пальцами, Не 
меняя положения руки, выполните 
круговые разминающие движения 
одной затем другойрукой, 


Четырьмя пальцами каждой 
руки кругообразными движения 
ми разминайте шео, двигаясь по 
переднебоковой части шеи внизот 
мочки ука кгруди, 


Массируйте заднебоковую по“ 
вериность шеи от мочки уха кпле- 
Чу - правой рукой слева, а левой 
руюи- справа, 


| (просил у друга, а что делать, 
если заболевание уже началось 
ИМИНДаЛИНЫ распукли, Воспалены, 
загноились, На этот случай, сказал 
он есть специальная рефлексолен- 
назо, 


Зона находится у основания 
первой (от тела) фаланги большо- 
то пальца на правой и левой сто- 
пе Нужно подушечкой большого 
пальца руки круговыми движение 
ЯМИ массировать соответствующий 
участокстолы, Надазливать несиль- 
но и безболезненно, Это помотает 
быстро снять вослаление и боль 
в глотке улучшить самочувствие. 

% ИН, Железнов, г. Рязань 


Домашние рецепты 


олезни, которыми ны 6о- 

леем, чаще всего одни 
ите же простуды, вирусные 
инфекции, ангины, У меня со- 
брано немало рецептов, вко- 
торых используются домаш- 
ние средства, 

# При хроническом тон- 
Зиллите или ангине приго- 
товьте 05 л слабо-розового 
раствора марганцовки, до- 
бавьте 5 капель Иодной на 
стойки, перемешайте и поло- 
щите горло каждые 2:3 часа 
чуть теплым раствором, Не 
глотать! 


че При лечении ангин, хро- 
Нических онзиллитов и а- 
рингитов помогает свежий 
сок репчатого лука с медом 
(14), Принимать ло 1ч л 
3-4 разав день, 

% Средство номер один 
при ангинак, фарингитах, ла- 
рингитак = красная свекла, 
Свеклу средних размеров 
очистите, залейте водой и ва: 
рите до мягкости, Отвар оха" 
дите, процедите и полощите 
имгорло, 

® Способ,особенноэффек 
тивный при бактериальной 


ангине, Выдавите из половин- 
КИ лимона сок и, понемногу 
набирая вротположенке по- 
лоците соком горло, особен- 
но гландь, Если почувствуете 
вскоре явное улучшение (так 
часто бывает при ангине), че- 
рез час повторите со второй 
половинкой ЛИМОН, 
се эм методы, доступ: 
ные каждому действительно 
помогают - проверено на 
себе! 
\ Мария Семеновна 
Шипилова, 
Московская обл, 


Комментарий специалиста: народные средства лечения анзин и хронических тонзилли- 
тов могут существенно улучшить состояние больного, Но при бактериальных ангинах 
перяде орузих случаев обойтись без терапии антибиотиками обычноне удается, 


Неангина, а фарингит 


ОИНЮ С детства, Как Пу 
галась моя мама, когда 
я жаловалась на боль в Ор. 
пе, Она была уверена, что это 
ангина, и без антибиотиков 
не обойтись, Уже когда я вы 


росла один уиный врач объ- 


ясни, ЧТО Чаще всего боль 
горле - это вовсе не ангина, 
а фарингит, 

Ещеяне переносила, когда 
рам лезет чемето мне в тор- 
ло, инаучилась саиа сиотреть 
свое торло в зеркало, Надо 
только очень Широко рас. 
крыть рот как будто зеваешь, 
а язык прижать книзу, и мож 
Но в зеркало увидеть свои 
тланды И маленький язычок, 

При ангине зев ярко-крас- 
НЫЙ ланды отекшие, бесфор- 
менные нередко наних налет 
или белье вкрапления, Боль 
при тпотании сильная, горя- 
Чий ҷай от нее не помогает, 
Температура 3840, озноб, 


боли в мышцах и суставах, 
болит голова, растукают же- 
лежи, 

При фарингите тоже крас 
неет глотка, но гораздо сла- 
бее, В горле першит, саднит, 
мучает сухой кашель ~ при 
ангине этого не бывает. Теме 
пература невысокая, а глоток 
теплого питья и еда облегча- 
ютсостотние, 

Лецусь я от фаринтита те- 
ПЛЬМ МОЛОКОМ С МЕДОМ, Чаем 
с малиновым вареньем, аеце 
полощу горло питьевой со- 
ДОЙ, и за несколько дней все 
проходит 

% Лидия Яковлевна 
Кныш, т, Пенза 


Комментарий специалиста; только врач может отличить 
фарингит от ангины, Антибиотики, обязательные при 
ангине, при фаринаите ненозначаются Схена лечения ф- 
рингита определяется специалистом индивидуально для 


каждого больного, 


Геебни 7 


тема номера: здоровье горла 


Средства, проверенные временем 


рдд лечили, и не без 
успеха, зәдолто до по- 
явления антибиотиков, Я вы- 
писала некоторые народные 
рещетты для полоска 

ния горла и приема 
внурьприанинах 0, 
ИТОНЗИЛЛИТХ, 

9100 г сух 
плодов черни м 
ки залейте 05 л ті, 
ВОДЫ КИПЯТИТЬ, 
пока не выпарие 
(Я Половина ВОДЫ, 
Процедите и теплым 
отваром полощите горло, 

СТ.Л. ЦВЕТКОВ календ 
лы залейте стаканом кипятка, 


кипятите | минуту. Приме- 
НЯТЬТаКЖе. 

6 100 г измельченных до- 
лек чеснока залейте 100 мл 

теплой воды, настаивайте 
бун. 4 аса, Для полоска- 
Гар НИЯ, 

«Ели ангина 
ИЛЬ летом, 
4 свежих листа 
подорожника за- 
лейте стаканом 
кипятка, настаи- 
РУ вайте полчаса, Для 
” полоскания, 

0 Соте соки 
прополиса (по 1 г на прием. 
А водным или спиртовымрас- 


твором прополиса можно по- 
лоскать горло, 

® Полощите горло свеке- 
ВЫЖаТЫМ СОКОМ СВЕКЛЫ, 

«Каждые 3-4 часа расса- 
сывайте во ртупо 1 ч.л. меда, 

• Пейте чайный гриб по 
1 стакану дважды в день, 
начиная с острого перио- 
Де а затем на протяжении 
4-6 недель в качестве профи 
лаКТИКИ. 

Мне эти методы помогают, 
Надеюсь, что идругим окажут: 
(полезны, 

\ Маргарита 
Ивановна Левичева, 
Ленинградская обл, 


Комментарий специалиста: прополис у некоторых людей вызывает аллергию, а при кон- 
такте с кожей и слизистыми оболочкаии может вызвать 30, покраснение и жжение, 
Применять его надо крайне осторожно и только после консультации с врачом, 


Полощу горло травами 


у Хронический тон- 
зиллит уже много лет, но 
справляться с обострениями 
я научилась у своей подруги 
по работе, которая увлекает 
ся травами, Конечно, говорит 
она, Лучше растения соби- 
рать самим, но в городских 


В Лаби 


условиях это сложно, Вот не- 
сколько сборов из аптечных 
трав, которые она советует 
для полоскания при ангина, 
тонзиллитак и’ фарингитак, 
Полоскать горло надо через 
каждые два часа, раз в день 
меняя сборы, 

$ Трава душицы - 4 части, 
кора дуба ~ 5 частей, корень 
алтея = | часть, Все измель- 
чить смешать, | стл.сбораза- 
лить ЗСО Мл КИПЯТКА, КИПЯТИТЬ 
5 минут, настаивать 2 часа, 
Процедить 

# Под стл цветковромаш- 
киаптечной и корневиц аира 
измельчить, смешать, 1 ст.л, 


сбора залить | стаканом ки- 
пятка, настаивать 2-3 часа 
втермосе, Процедить, 

#03 с.л листьев шал- 
фея, цветков ромашки аптеч- 
ной итравы релешка измель- 
чить, смешать, 1 стл, сбора 
залить | стаканом кипятка, 
настоять 1 час процедить. 

ч Корадуба- 3 части, цвет. 
КИЛИПЫ = 2 чаСТИ, 2 СТ.Л, СИ 
сизаварить стаканом кипятка, 
настаивать | час процедить, 

Можно Использовать 
и другие сборы, рекомендуе- 
мые аптеками, 

\ Надежда Скокова, 
т, Подпорожье 


Комментарий специалиста’ при заболеваниях горла сред- 
ство народной медицины с успехом используются уже не 
первое столетие, Однако в случае бактериальной ангины 
они не заменят антибиотики, о правильный диагноз ио- 
жет поставить только врач, 


Лечение 
ТЕПЛОМ 


всегда сиенлась, кота 
Моя свекровь настаивала 
На ПЕЧЕНИ ТОНЗИЛЛИТОВ ТЕ. 
пловыми процедурами, пока 
сама не оказалась зимой 
с мужем и дочкой в зимнем 
лагере в Финляндии, а меді 
каменты благополучно за 
была дома, У дочки страшно 
заболело горло и распухли 
железы на ше, Пришлось 
ЕСТОМНИТЬ наставления (8е- 
крови, Самое простое, го- 
ворила она, - это занотать 
торло обычным шерстяныи 
шарфом, Но лучше исполь- 
У зоват самодельные сотре. 
зающие компрессы, 
\ ®Слиртовой компресс 
НЫ делали ИЗ ВОДКИ, КОТО 
ору ПЖ взял с обой для 
праздничного стола, В до- 
Машних условиях для этих 
уке целей можно брать не 
‚Половину разбавленный 
< стирт или даже обычное 
растительное масло (можно 
смешать сМедон), 
$ обуза ож 
длинное хлопчатобумажное 
полотенце и обмотала его 
вотруг шеи дочки захвать: 
вая ЗОНУ ПОДЧЕЛЮСТНЫХ ЛИН: 
фојзлов, Сверху обернула 
полиэтиленом, потом шер" 
стяным шарфом и прочно 
закрепила булавкой, Остав- 
лять такой компресс можно 
не более чем на полтора 
чеха, Но вечером мы повто- 
рили процедуру еще раз, 
Наутро горло у дочки 
болело уже слабее, и даже 
распухшие железы умень- 
Шилисьв размерах, 
\ ил, Веригина, 
т, СанктПетербург 


Как вернуть голос 


и = ЭТО острое ВОС: 
паление гортани, кото- 
рое у взрослых возникает 
не СЛИШКОМ часто, Саный 
характерный симптом ларин- 
Гита, ОТЛИЧаЮЩИЙ его от тон 
зиллита или фарингит, - это 
ОСИПЛОСТЬ или полная потеря 
голоса В большинстве случа- 
ев это происходит, как было 
у меня, на фоне простуды - 
тонзиллита или фарингит, 
поэтому на ранней стадии 
отличить ларингит от этих 
заболеваний может только 
врач да и то не всегда, Пока 
это были просто слабость, 
кашель и горло побаливало, 
я ничего не предпринимал - 
Думал, само пройдет, Но ког- 
да пролал голос, стало не до 
сма, 

Помог мне сотрудник, к- 
торомуя по телефону шептал, 
хто непридуна работу.Ондал 


Ангину лечу 


совет, когда-то услышанный 
от одного учителя пения, 

® Надо тянуть на выдохе 
очень низкий звук с непо- 
Нятным названием ‹примор- 
ДИальНЫй тов» (то есть изна- 
чальный, или зародышевый), 
Это самый низкий звук, кото- 
рый вы можете петь, точнее, 
тудеть без напряжения голо- 
СОВЫХ СВЯЗОК, ЗВУК СВОбОДНО- 
то выдоха Он создаетво всем 
теле, особенно в трахее и гор- 
пе вибрацию, которая поти- 
хоньку прочищает голосовые 
СВЯЗКИОТ СЛИЗИ, 

«Гудеть» на одной низкой 
ноте Нужно долго, чем доль- 
Ше-теилучше перерывами 
на отдых, Постепенно голос 
будет к вам возвращаться. 
Мне удалось справиться за 
День. 

\ Владимир Петрович 

Мирошников, г. Тверь 


народными средствами 


бара у не в семе 
привыкли справляться 
народными средствами = так 
делала еще моя бабушка, Вот 
несколько рецептов, 

$ Нетрите на мелкой терке 
хрен, отожмите сок смешайте 
пополам с водой, дайте отсто- 
яться, процедите, Развавлен- 
НЫМ ВОДОЙ СОКОМ ПОЛОЩИТЕ 
торло, Если дома нет хрена, 
ето можно заменить разбав- 
ЛНЫН водой 11 соком мор- 
кови, куда добавлена 1 «т.л, 
МЕДА, 

# Полоскание из йода 
с поваренной солью, В ста- 
ан ТЕПЛОЙ воды положите 
05 чол. соли, разуешайте, За 


твикапните несколько капель 
ЙОдНОЙ настойки и полощите 
торло 5-7 минут, Повторяйте 
каждые 2 часа, 

е Дайте свежему карто- 
фельному соку 1 час отсто- 
яться, осторожно слейте, с9- 
@ДИНИТе С КЛЮЖВЕННЫМ СОКОМ 
И Пейте маленькими глотками 
по05 стакана 3 раза вдень, 

Залейте 1 Ст, Л, измель- 
ценной коры дуба 05 л ки- 
пятка, варите в закрытой по- 
суде на слабом огне 3) минут, 
настаивайте, укутав, 2 часа, 
процедите, Полощите горло 
через каждые 2 часа, 

\ Ольга Семеновна 

Калямина, г, Сызрань 


Лаек 8 


необчная История 


Глазная каша 


Началась эта история давно ~ когда моя сестра «сошла с ума», Это мы с моим 
мужем так в шутку говорили о ней сначала за глаза, а потом и в глаза, Уж боль- 
НО сильно она изменилась с тех пор, как начала излишне заботиться о своем 
здоровье, 


Сестру будто 
подменили 

Почему я говорю «излишне 
заботиться»? Да потому, что 
других интересов за послед- 
ние год-два у моей младшей 
сестры Натальи не осталось, 
Раньше была нормальная 
женщина = работала в круп: 
Ной торговой сети, всегда на- 
радная, ухоженная, веселая, 
на праздниках выпитьза- 
Кусить любила, пела, пляса- 
ла, А на пенсию вышла = все, 
будто подменили человека! 
(вязалась с какими-то новы 
Ми друзьями, поклонниками 
всего натурального, народ- 
ными целителями, Дома у нее 
СПЛОШНОЙ фэншуй, вся ЖИЗНЬ 


10 Лик 


идет по «правильному» рас- 
порядку, одевается только 
В ЛЕН И ХОЛСТИНу, а питается 
одними пророщенными зер" 
нами, кашами да травами, 
Утрирую, конечно, но вот ДеЙ- 
ствительно = придешь к ней 
в ОСИ, а на столе в кухне 
нието нет кроме банок смут- 
Ной водой, в которых крупа 
какая-то замочена, а сана она 
Ходит и жует как корова, то 
ЛИ ЛИСТЬЯ, то ли траву. Посте- 
енно мы так отдалились друг 


«07 друга что даже Новый год 


встречали порознь, Но всеже 
совесть меня нучила -я ведь 
на целых девять лет старше 
сестры и всегда о Наташке за- 
ботилась какмать (наша мама 


рано умерла), Так что вскоре 
после Новогогода я купилаей 
подарок - удобный рюкзацок 
иотправиласькней, 


Что-то сглазами 

Надо сказать, что дня за 
два до этого у меня сильно 
ВОСТАЛИЛИСЬ 788 - ТО ЛИаЛ- 
лергия на Что-то, ТО ЛИ КОНЬ- 
ЮНКТИВИТ - Не ЗНаЮ, ТОЛЬКО 
они чеалис, покраснели 
ислезились, К врачу я, конеч- 
НО, не пошла - думала, И так 
пройдет Новсене проходило, 
А поскольку я своих планов 
Менять не люблю = не отие- 
нять же поездку ксестреизза 
красных глаз, то мой муж дал 
мне с собой пузырек каких: 
то Капель, купил накануне 
в аптеке, Попробовать ихя не 
успела, сунула наспех в суику, 
думаю ладно у сестры в глаза 
закапаю. 


Ужасные капли 

Пришла, звоню в дверь, 
а Наташка не открывает, вид- 
но, дома нет - вышла куда-то, 
Нюуменябылсвой ключяза- 
Шла, посиделе отдохнула, Ут 
мои воспаленные глаза так 
СИЛЬНО вдруг зачесались, что 
явспомнила про каплии зака- 
пала в оба глаза Да какзаору! 
Ощущение было такое, будто 
не в глаза огнем плеснули, 
ужа Толимук пузырек пере- 
путал, то ли ему в аптеке не 
то продали, но только я мог 
ла вообще без глаз остаться, 
«либыне,.. 


Кинулась я в кухню к рако" 
вине = глаза промыть, кручу 
кран, кручу = а водынто не! 
Внутри у меня все похоло- 
дело: воду отключили, #8 
верное, гдето авария или 
ее что, Просто как в филь- 
ме ужасов! Я уже ничего не 
вижу, шарю руками по столу, 
нащупал какукнто посудину, 
ав ней - вода! Это было спа- 
ение, Слава Богу, думаю, На 
ташка налил воды ДЛЯ Каких. 
ТОСВОИХДЕЛ, 


Странная 
скользкая вода 

Вода мне на ощупь пока" 
залась не совсем обычной, 
СКОЛЬЗКОЙ, маслянистой, но 
разбираться было некогда, 
ия с разнаху бухнулась в эту 
миску лицом по саный лоб, 
Тру глаза руками, промываю 
что есть сил, Вроде легче ста- 
лоно Я не спешила и, навер- 
ное, с полчаса все промывала 
и промывала в миске свои 
несчастные глаза, Потом не- 
много пришла в себя, отла 
приоткрыть веки, огляделась, 
И вижу = а в мискето крупа 
заночена, пшено, Вот почему 
ине вода показалась масл 
НИСТОЙ И СКОЛЬЗКОЙ! ЭТО Она 
(т пшена такая странная, 
Потом я к зеркалу подошла, 
смотрелась ну прямо чудо 
акое-то = ни красноты, ни 
припухлостей! И от жжения 
даже следа не осталось, 


Насобственном 
опыте 

Ошалевшая,я стояла перед 
зеркалом и даже не заметила, 
хак Наталья моя вернулась, 
Обрадовалась она мне а я 
ей - всеже сестрички мы еди 
нокровные, никого-тоунасиз 
родных, кроме нас двоих, не 


осталось, чего уж тут дуться 


друг на друга. Ото - а 
Наташкив рукакторт Это она 
бегала в магазин слециально 
для меня, чтобы, значит, мне 
приятное сделатьи как след 
ет меня принять, Ну я совсеи 
растрогалась, чуть не зареве- 
ла, А тут и воду Дали, И ОН, 
булькая, полилась из открь- 
того мной крана, Наташа удуи- 
вилась, и пришлось мне рас- 
сказать ей историю про мое 
Лечение ее пшенной кашей, 
Выслушала она меня с в0с- 
торгом, Вот, говорит, ты надо 
мной смеялась не верила, что 
ятолько травами да отварани 
лечусь, а теперь сама на себе 
испробовал, какая это чудес: 
ная и целебная вещь = пшен- 
ка! 


Пшено от всех 
болезней 

«Да причем тут пшена 
Твоя, = Стала я (опротивлять- 
ся, - просто вода, а пшена 
ли мне помогла или нет, науке 
неизвестно», ~ «А вотиизвеӣ- 
но! - с жаром запротестовала 
Наталья, - С поиощью пшен- 
Ной каши снимают вослале- 
ния на любой слизистой - 
ХОТЬ В КИШЕЧНИКЕ, ХОТЬ На 
открытых местах, Ты же сана 
убедилась, как твоим глазаи 


пшенная водичка помог + 


ла! Отваром пшенки можно 
ИКМНИ в почках ИЗВЕСТИ: ПО- 
пьешь неделькудругую - они 
впесок превращаются и вых» 
Дт с мочой, А если наладить 
правильную пшенную диету, 
то можно даже печень почи- 
СТИТЬ от токсинов и прочей 
г дряни безболезненно и ня 


ко Лминепредставляешь то #0, 


может вылечить это золотое 


зернышко пшено Аятетерь ва 


вке про него знаю, Недавно 
нашей группы была встреча 
одним целителем, Он сам из 


деревни про пшенку намта- 
кое порассказал Кучу разных 
болезней он берется лечить 
ОДНОЙ только пшенной кашей 
и отварами из пшена, Даже 
экземы лечит! Одной женщи" 
не с нервным расстройством 
он посоветовал каждое утро 
есть пшенную кашу с кори 
цейиинбирем так она скоро 
такая спокойная стала, любо- 
дорого! Муж ее этому дядьке 
даже велосипед подариль 


0 пользе 
«бабниных» методов 
Не могу сказать, что я 00- 
вершенно поверила всем 
этим Каташкиным небыли 
цам, но собственныйто опыт 
никуда не денешь Мне при- 
1Шлось признать, что глазам 
МОИМ после пшенной ванны 
ВЫШЛО Значительное облег- 
чение, А пшенная каша, если 
әр правильно варить, бы 
вает очень вкусной: Может 
и вправду что-то есть В этих 
удивительных  «бабкиных 
методах, и Не стоит Нам, (0- 
временным городским жите- 
лян, так уж высменеать мою 
младшую сестру, увлеченную 
народными средствами? 
УИ, Родионова, 
т, Екатеринбург 
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Макстать успешными 
ИСЧАСТАИВЫМИ? 


Люди, которые не смогли добиться успеха в жизни, редко отличают. 
сяхорошим здоровьем и оптимизмом, И неудивительно, ведь они не 
чувствуют себя счастливыми! Как же попасть в число счастливчиков 
в наше нелегкое время? Об этом рассказывает психолог Борис Иоси- 


Определите 
личную стратегию 

= Бори Иосифович услеш- 
ным хочет быть каждый, но 
успешных людей все-таки 
меньшинство, Вы согласны? 

= Безусловно, эт так 
Вспомним, что пожелания 
успеха почти неизменно со- 
путствуют нашим поздравле- 
НИЯМ, адресованным друзьям, 
близким, коллегам по работе, 
Значит далеко не все успеш- 
ны, Ведь не будем же мы же- 
лать человеку то, что у него 
итакасть, 


= Что же человеку нужно 
дляуспеха? 

-Волервых искреннее 
желание стать успешным, Во- 
вторых осознанная постанов: 
ка такой цели, Еще следует 
определиться, какого именно 
успеха и в какой области вы 
хотите добиться, И выбрать 
для себя критерии оценки, 
Ведь Понятие услех» отно- 
сительное, Он может быть 
немедленный, НО после - П0- 
ранение. Любой шахматист 
знает что выиграть фигуру - 
еще не значит выиграть пар- 
тию, Подумайте, устроит ли 
вас положение халифа начас, 


= Какого типа люби, по 
вашим наблюдениян, чаще 
достигоютустека? 
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фович Голдовский, 


-Обычно это люди не 
сординарные, Многие из них 
втецение жизни переживают 
каккрупнейшие триумф, так 
икрупнейшие поражения, 


-Можно ли както по- 
мочь человеку заранее 
‘определиться с его крите- 
рияни успеха, чтобы из- 
бежать серьезных пороже- 
ний? 

Никто, кроме само 
Го человека, не оценит тех 


критериев подхода к успеху, 
Которые для него значимы, 
не определит, какой именно 
устек ему нужен, Кто-то пол- 
царства отдаст за коня, а то. 
70-800 ЖИЗНЬ ЗаПОцелуйвоз- 
любленной, 


Цель оправдывает 
средства? 

=Допустин, человек хо- 
чет добиться успеха в ко- 
рьере, Цель и критерш 
определены, Что дальше? 


Ка вы стремитесь 
вверх по карьерной лестни- 
Це следует понимать, ЧТО ВС 
Ждет на том месте, которое 
Хотите занять, Часто ЛЮДИ 
претендуют на лидерство 
в области бизнеса, политики, 
Искусства или науки, даже не 
осознавая, какая ответствен" 
ность обрушится на них, По- 
злому надо развивать способ- 
ность К системному анализу, 
Чтобы видеть, кақ, что И счем 
Связано, ВО ЧТО МОЖЕТ ВЫ 
литься. чтобы действовать 
разумно, 


= И потом ити к своей 
цели любой ценой? 

= Стоит все Же задать себе 
вопрос, «Зачеимне зто надо?» 
Очень важно оценить затраты 
времени, труда, пота и крови, 
которые потребуются для до- 
стижения выбранной цели, 
Необходимо оценить и все 
возможные результаты, 

Затем соотнести одно 
с другим и спросить себя, 
«А стОит ЛИ?) ЧТО МОЖЕТМНО- 
тих отрезвить, Вряд ли чело- 
векстанет претендовать нато, 
хто ему непо силам, И всегда 
следует помнить о том, что 
путь к успеху не должен прич 
вести к потере здоровья, ума, 
ЕСТИ, 


= Однако в жизни нередко 
бывает ток, человек д- 
стиг желаемого результа- 
по аздорове потерял. 

= Обязательно учитывайте, 
какой ценой может быть до- 
стигнуто желаемое, Еще в 11 


веке до нашей эры эпирский | 


царь Пирр воевал с римляна- 
МИ И ПОбедИЛИХ. 

Когда же приближенные 
бросились к нему с поздрав- 
ленияни, он сказал, «Еще одна 
ткаяпобеда-нуменяњебу- 


Дет армии», Так что стоит по- 
думать нужна ливан пирова 
победа, 


= Иногда у человека, уже 
достигшего поставленной 
цели вдруг опускаются 
руки, Почему и что тогда 
делать? 

ке случается, ки 
человек не выстроил следу 
Ющею вектора своего раз 
ВИТЯ И Не ВИДИТ дальнейших 
перспектив, Еще можно все 
силы вложить в быстрый успех 


когда мечты сбываются, при- 
еу в роқ, ТО ТО СЧАСТЬЕ, 
Асцастье безусловно, лечит! 


= Почну? 

-В организме образуют- 
Я так казываемые гормоны 
удовольствия = эндорфины, 
которые благотворно дей- 
ствуют как на нервную систе- 
муу таки на здоровье в целом, 
Посмотрите, какими счаст- 
ливыми бывают спортсиены, 
достигшие запланированных 
результатов! 


Следует определиться, какого именно успеха и в 
какой области вы хотите добиться, И выбрать для 
себя критерии оценки, ведь понятие «успех» отно- 


сительное, 


угостаться совсен без сил, Ко- 
торые нужныи длятого чтобы 
воспользоваться плодами сво- 
отруда. 

С другой стороны, если со- 
ивипонемногу подбрасывать 
дрова в топку, тоустех МОЖЕТ 
прийти слишком поздно и че 
лове тоже не успеет им вос 
пользоваться, 


- Можно ли в принципе 
ве расчитать чтобы 
уси ивременихватило? 

= 8, это и можно сделать, 
и нужно, серьезно прогна" 
лизировав, как, когда и при 
каких обстоятельствах наибо- 
лее рационально добиваться 
поставленной цели, 


Победители 
болеют меньше 
-Как достижение пс 
ставленной цели = жизнея- 
ого успеха влияет на наше 
здоровье? 

= Ҹрезвычайно хорошо 
влияет, Когда все тобою 0рга- 
низованное. осуществляется, 


= раскажите, пожалуй: 
сто, подробнее о действии 
эндорфинов, 

= Можно сказать, что они = 
внутренние наркотики, но 
абсолютно полезные, Эндор- 
фины вырабатываются в то- 
ЛОВНОМ мозге и значительно 
улучшают состояние челове- 
ка, Каждой клеточки его тела, 
Они помогают избавиться 
даже от тяжелых заболева- 
НИЙ. Тақ статистика военных 
МЕДИКОВ — СВИДЕТЛЬСТВУЕТ 
отом,чтоу победителей раны 
заживают намного быстрее, 
хем у побежденных, Такова 
сила эндорфинов! 


7 - А тоска, уныние, навер- 
ное разрушают ил? 
-И ослабляют иммунную 
систему. В итоге человек буд- 
то разваливается начасти, 


Причины стресса, 
депрессии 

= Значит, настоящий 
успех делает человека здо- 
ровынисчастливин? | 


Пмебнк 13 


актуальное интервью 


= Именно так, А вот непра- 
Вильно. выбранная цель на 
пути к успеху нередко приво- 
дит к обратному результату. 
Получается, что цель достиг. 
нута, однако человек видит, 
ЧТО получил не тот результат 
на который рассчитывал, 07- 
сюда и уныние, часто перехо- 
Дящее в депрессию, 


= Можете привести при 
мер? 

= Человек окончил высшее 
учебное заведение и получил 
профессию, которая его не 
интересует, не соответствует 
современной конъюнктуре. 
В результате он не востребо- 
вани не зарабатывает тех де- 
нег, на которые рассчитывал, 
ү не Имеет того социального 
статуса который предполагал 
ИМЕТЬ, 


= Какизбежать подобных 
ошибок? 

= Для этого очень важно 
правильно сформулировать 
свою цель в идеале Тоесть по" 
НЯТЬ, ЧТО ВЫ ХОТИТЕ ПОЛУЧИТЬ 
в итоге, Приведу еще такой 
пример. Одна руководитель- 
ница фирмы, пришедшая ко 
мне со своими проблемами, 
вначале сказала что ее цель = 
увеличение количества про- 
даж А после выяснения всех 
‘обстоятельств оказалось, что 
цель ее заключается в повы 
шени доходов фирмы, Одна- 
ко это разные вещи, Ведь д0- 
ходы фирмы зависят нетолько 
от количества продаж, но и от 
цен на товары, и от затрат на 
организацию рабочего про- 
цесса иотнногого другого, 


Интуиция и мода 
на профессии 

Лучше уж, наверное, 
быть успешной домохозяй- 


14 Леби 


кой, чем неуспешным биз- 
несненон или политиком? 
= Разумеется, Ведь устеш- 
ная домохозяйка нашла себя 
в жизни, Она нужна близким 
Людям, любима ими, и они 
благодарны еў. Итак счастлив 
и здоров тот кто нашел себя, 
свое Дело, свое место в жиз 
ни. Тогда МЫ видим счастливо- 
то певца ИЛИ плотника, пчело- 
в0да, политика или ученого, 


=Почему же мноме 20- 
нятся за успехом в абсо- 
лютно чуждых им обла- 
(ях, даже не отдавая себе 
«этом отчета? 

= Нередкотакое поведение 
диктуется модой, престижен, 
Например, в каком-то обще- 
стве престижно быть успеш- 
ным актером, а не успешным 
қулинаром, Может возник: 
НуЪ и такая ситуация, когда 


человек, рожденного саъ Луч 


программистом, близкие зе- 
СТавляют заниматься грядка- 
ми в деревне, Или наоборот. 
того, кто хочет работать на 
зенле вынуждаютучитьяме- 
тематике и програмиирова- 
нию Вообще гоняться замод- 
ной профессией нет никакого 
смьсла, Ведь и мода, и строс 
ңа различные профессии со 
временем меняются, 


= Если садовников в го- 
удорстве востребовано 
меньше, чен плотников, не 


стоит и пытаться стать 
содовникон? 

= то не значит, ЧТО имен: 
Но вЫ Не Сионете стать < 
довником, Выбор профессии, 
связанного с ней пути к усте- 
лу - чрезвычайно важные в0- 
Просы, От них зависит и наше 
здоровье, И здесь надо при- 
слушаться к собственной ин- 
тунции, 


= Но она неу всех хорошо 
развита, Как тогда быть? 

= Интуицию можно разви- 
вать, В основе занятий - (- 
зерцание, релаксация, вхож- 
дение в особое состояние, 

Когда научитесь так рас 
слабляться, станут плодот" 
ворными и разнышления об 
ИСТИННЫХ ЦЕЛЯХ успехах в са- 
мореализации, о вашем пред- 
назначении о счастье, 


ше чуть 
завысить планку 

= Известно, что нере- 
ализованные амбиции ве- 
дут к неврозу, Однако если 
взяться за дело, которое 
не по силан, ке по сп0соб- 
ностян, тов этом случое 
нервного срыва не избе 
жать, Как найти золотую 
середину? 

-«Не в свои сани не са. 
Ди» = эту поговорку все зна: 
ют с детства, Как же выбрать 
«свои Сани»? С одной сторо" 
НЫ, действительно стоит при: 


держиваться какой-то норы, 
С другой стороны, есть еще 
Один момент, на который хоу 
обратить особое внимание. 
Если человек находится ната- 
кон месте, где отнего требует 
ся несколько больше, чем он 
может НО человек этот Хочет 
и стремится влиться в ситу- 
ацио, то он ЖИВЕТ С ДВОЙНЫМ 
козффициентом полезного 
действия, Ведь не столь важ- 
но, от чего ты заболеешь 
‚нуирешь- отперегрева или 
переохлаждения, от пере- 
вдания или недоедания, от 
физических перегрузок или 
иподинамии, 

Й если что-то начинает по- 
| лузаться, то гормоны счастья 
стимулируют к еще большим 
утехам, Со временем чело- 
век уже соответствует зани- 
маеному нест. 


= Поэтому всплеск твор- 
чества нередко проиоо- 
дит в ту пору жизни, когда 
человек садится не в свое 
кресло? 

=В данном случае поговор" 
ка «Что позволено Юпитеру, 


непозволено быку не совсем 
верна. Однако подчеркну: 
именно при желании чего-то 
добиться, приложенных уси 
ЛИЯХ И Наличии некоторых 
ЛИЧНОСТНЫХ — ВОЗИОЖНОСТЕЙ, 
Ведь наголой скале ничего не 
вырастет, 

Так что предпочтительно 
выбирать как цель так и ме- 
сто, чутьчуть превышающие 
ВАШИ ВОЗМОЖНОСТИ, 

Тогда появляется спортив- 
ный азарт, Человек генери- 
рует то состояние, которое 
приводит успеху и улучшает 
здоровье, 


Можно ли 
воспитать лидера? 

= Борис Иосифович, ино- 
гше родители сейчас по- 
нимают, что социальная 
устроенность, блогопо- 
лучие и здоровье непосред- 
ственно связаны, Но кок 
правильно подойти к в0с- 
питанию ребенка, чтобы 
вырастить успешного и 
здорового человека? 

= Вопрос настолько тло- 
бальный, что в двух словак 


ответить сложно, ЗДесь вАЖ- 
но учитывать особенности 
ребенка, все его достоинства 
и недостатки, Именно учиты- 
вать, а Не ЛОМАТЬ личность, 
Если ребенок из робкото де- 
сятка, то можно эту робость 
оченьаккуратно побороть, 


= Можно даже воспитать 
изнего лидера? 

= Да, но если это делать 
нетактично, бестолково, то 
ребенок станет еще более 
робким, Он будет робеть не 
только при чужих, но и при 
самых близких людях, 


=А если у ребенка изна- 
чально все задатки лидера? 
= о следует учить опи- 
раться на обратную связь 
общении следьми, Не идти 
напролом, хоть он и лидер, 
но адекватно реагировать 
на любые события, И делать 
правильные выводы из соб- 
стенных ошибок, которые 
обязательно будут на жизнен- 
номтути, 
\ Беседовала 
Елена Егорова 


Советы психолога БИ, ГОЛДОВСКОГО 


® Помните: самый страш- 
ный конфликт = с самим с0- 
бой, Часто люди устают не 
ИЗЗа ТОГО, ЧТО СЛИШКОМ МНОГО 
работают, Просто они зани- 
маются не тең, к чему лежит 
душа, то есть изменяют себе. 
Ощущение ненужности своей 
работы ведет болезни, 

а Чтобы сберечь здоров», 
силы, правильно организуй- 
те рабочее время, учитывая 
свои биоритмы, А также из 
бавьтесь от вредных псико- 
логических установок, Напри- 


мер: «Надо сделать это во что 
бы то ни стало», Задумайтесь: 
а действительно ли надо? 

« Придерживайтесь тако- 
то правила все приятные из" 
зваия события, ощущения 
пропускайте через сердце, 
радуйтесь им, а вот неприят- 
ности воспринимайте исклю- 
чительно уном, Тогда ничто 
Не свалит вас с ног, Помните, 
Что зачастую вы не можете 
изменить ход событий, Одна 
Ко можно и нужно научиться 
правильно реагировать, ис 


пользуя положительную ин- 
формацию для укрепления 
своего здоровья и не давая 
негативной его разрушить, 

о Чрезвычайно _ важен 
урбвень ваших амбиций, Важ- 
НО то, Несколько вы хорошо 
чувствуете себяна своеи мете, 
Ведь все в мире относитель- 
но, К примеру, для какотони 
будь миллионера недостаток 
средств - по сравнению с дру- 
тиму ещеболееустешнымчело- 
ВЕКОМ - МОЖЕТ ОКАЗАТЬ ВЕСЬ- 


матравмириющии фактором, 
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аптека На градке 


Колловской цветок 


(войства папоротника орляка хорошо известны людям, Все дело в том, 


ляется одним из наиболее древних растений на Земле, Современные исследовате- 
лине перестают удивляться целебным свойствам этого растения: в нем содержит: 
сямножество уникальных компонентов, которые помогают лечить недуги, 


«Русская пальма» 
укрелит здоровье 


Полезный совет 


Уже через три года папо- 
ротник может потребовать 
прореживания и ограниче- 
ния, Это делают ранней вес- 
ной, аккуратно удаляя ста- 
рые экземпляры и проводя 
деление кустов, Попутно сле- 
дует очертить границы преде 
назначенного для садового 
папоротника участка с помо- 
Щью вкапывания на глубину 
Не менее 20 см специальной 
сетки теотекстиля, шифера 
ИЛИ ДОСОК, 
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очка посмотрела мульт: 
ры про легенду о цве- 
тущем на Ивана Купалу па- 
поротнике и стала просить 
«поселить» это растение у нас 
дом, Я объяснила ей, что с)- 
ществуют специальные, ком 
натные сорта папоротника, но 
красивее и пышнее все-таки 
ВЫГЛЯДИТ «русская пальма» на 
свободе, ане вгоршке Вотна 
даче вполне МОЖНО Заняться 
разведением мифического 
«цветка», И пусть в реально- 
сти бутоны на нен никогда не 
появятся, так как разиножа- 
ется он спорами, привлек 
тельности от этого растение 


бе отнюдь неутрачивает, 


Я решила украсить свою 
клумбу орляком. Он по пра- 
ву считается ОДНИМ ив саных 
распространенных папорот- 
ников в мире, Я вычитала, ЧТО 
при должном уходе папорот- 
ник способен быстро разрас- 
таться, Поэтому важно сразу 
предпринять меры, чтобы 
культура не выходила за пре- 
дель отведенного ей участка, 

Для украшения сада пало: 
ротниками подходят как рас- 
тения из соседней рощи, так 

‚и садового центра, Чтобы 
защитить растение от крити 
Кой для культуры потери вле- 
ги перед транспортировкой 
корневища обертывают влаж 
нойтканью или мхом, нетре- 


вожа оставшийся земляной 
ком, ЕСЛИ листья до посадки 
услеют поникнуть ониужене 
восстановят. упругость даже 
после полива, Чтобы упро- 
(ить дальнейший уход, пс- 
садку садовых папоротников 
Проводят незамедлительно, 

Место выбирают так, чтобы 
зелень не страдала от прямого 
солнечного света, а Грунт как 
Можно дольше сохранял не 
большую влажность, Растения 
нетребовательны к составу по- 
вы, главное, чтобы субстрат 
былрыхлым, Хорошо подходят 
супесчаные оки с восоким 
содержанием перегноя, Если 
растение взято из леса, полеЗ- 
ноздесьженабратьземлинею 
заполнить посадочнуюяму Это 
ускорит акклимативацию папс- 
ротника в саду, В дальнейшем 
растение важно регулярно 
поливать © периодичностью 
5-7 дней, И проводить под: 
корики, используя комплекс 
ные средства, включающие 
иорганику ининеральные до- 
бавки, Оптимальная для садо 
вых папоротников температу: 
ра составляет 15-25", В летние 
ДНИ, особенно на хорошо 0с. 
вещенных участках, растения 
требуют большего количества 
лаги причем прекрасно отно" 
сятся клеечному поливу соро- 
ШЕНИЄМ ЛИСТВЫ, 

\М.0, Лагутина, г. Фа 


Экзотика в тарелке 


ети считается 
ОДНИМ ИЗ Самых д0ев- 
нейших растений, В свови 
роде он насчитывает окото 
20 000 сортов, Но не все из 
НИХ считаются съедобными, 
Вот например, такой вид как 
орляк обыкновенный, явля- 
ется самым популярным с0- 
тои, который можно исполь- 
Зовать в пищуидлялечения, 

Втепло вренягодая балу 
СВОИХ домашних веома № 
обычным блюдом -жареныни 
стрелками папоротника, 

По содержанию белков ор- 
лякненанного уступает зерно- 
вым культуран, а кушањя из 
Него легко усваиваются и д0- 
вольно вкусны, Недаром это 
растение издавна входит в ра- 
Цион таежников Сибири, атак- 
ЖежителейЯпониии Кореи, 


Употребление в пищу ор" 
ляка насыщает организм 
кальцием, стимулирует 06- 
мен веществ, нормализует 
деятельность нервной систе- 
Мы, повышает работослособ- 
ность и улучшает состояние 
эндокринной системы, 

Молодые побеги и листья 
НАСЫЩЕНЫ витаминами, то- 
коферолом, рибофлавином, 
каротином, а также никотино- 
ВОЙ кислотой, ИЗ НИХ Я ГОТОВ- 
лю салаты, а «улитки» отвари- 
ваю, жарю, мариную и солю 
На зиму, Это замечательная 
приправа кмясу! По вкусу па- 
поротник напоминает грибы, 
А вот без кулинарной обра- 
Фотки, то есть 8 свежем виде, 
орляк не едят 

\ Ирина Зудина, 
т, Владивосток 


Какя исцелила ножки 


ы варикоз чем я толь- 
ко не лечила! Выбирая 
рецепты, я ориентировалась 
на простоту изготовления 
снадобья и доступность ком 
понентов, Эми условиям 
ПОЛНОСТЬЮ) соответствовали 
домашние средства на осно- 
ве папоротника мужского, Ау 
Меня на даче под него как раз 
отведен тенистый уголок! 
Эю красивейшее расте- 
ние богато микроэлементами 
и эфирными маслами, кото- 
рые благоприятно воздей- 
ствуют на сосуды: улучшают 
ИХЭЛастИчноСТьИ препятству- 
тпоявлению тромбов, 


Гон листья Папорот- 
ника необходимо измельчить 
Йо состояния кашицы, Пере 
мешать 1 (т. л, раститель- 


НОЙ массы и 1 ст.л. кисло 
молока до однородного со- 
стояния, Полученную смесь 
нанести слоем в Т си на рас- 
шуренные вены, сверху нало- 
Жить марлю, Через 4-5 часов 
СНЯТЬ повязку И СМЫТЬ СМЕСЬ, 
Такое лечение нужно прово- 
дить 34 дн, затем сделать 
перерыв на несколько дней 
иповтторить уре, 

\0,Л.Находкина, г. Уфа 


Полезные 
рецепты 


Оки» страдаете пода- 
трой, суставным резматиз- 
мом артритом, народные 
лекари рекомендуют спать 
на свежих ЛИСТЬЯХ ЩИТОВНИ- 
ка мужского (по внешнему 
виду они более изрезаны 
и декоративны, чем гладкие 
листья орляка), Нарежьте 
ЛИСТЬЯ, положите ИХ на Ма: 
трас накройте простыней 
и ложитесь слать, Меняйте 
растительную подстилку на 
свежую каждый день, 


Я»: Сухих измельченных 
листьев мужского папорот- 
ника заливают 05 л кипятка" 
и 15 минут настаивают Про- 
Цедив состав, его использу 
ЮТ ДлЯ споласкивания волос 
после мытья головы, чтобы 
придать ии блески силу, 


(вение листья орляка 
{в отличие от щитовника, ра 
стущего «веером» из одной 
точки, ео ростки торчат из 
звили поодиночке на рас- 
стоянии 10 сми болес) счита- 
ются НЕПЛОХИМ природным 
анальгетиком.Ихрекоменду: 
ется прикладывать кушибам, 
гематома и ожогам, 


О тогаенео Корня па 
поротника орляка заливают 
Зл кипятка и 3 часа держат 
на слабом огне, После про- 
цеживания отвар можно 
применять для наружного 
лечения ран, эвзень, нары- 
вов, язв кожи, Кроме того, 
при ревматических болях 
ео добавляют в прохлад- 
ную. ванну (температура 
воды 0727°д032), 
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чудеса медицины 


Хромотерапия, 
или лечение цветом 


Все цвета имеют свое излучение, у каждого цвета = своя длина волны, способная 
нести определенную информацию, по-разному воздействуя на организм чело- 
века, Оказывая влияние цветом на тот или иной орган, можно лечить его, И этот 
древний метод лечения цветом сейчас вновь возрождается и внедряется в ле- 


трату 


Синий, красный, 
оранжевый... 

В современном мире суще- 
ствует множество нетради- 
Ционных способов лечения 
тех. или иных заболеваний, 
И любой человек, когда дело 
касается здоровья, старается 
попробовать максимальное 
количество безболезнен- 
ных и эффективных методов. 
Одной из терапий является 
хромотерапия, или лечение 
цветом, как ее называют в оби- 
ходе простые люди, 

Надо сказать, что ольты 
с. целебным воздействием 
цвета на организм известны 
ещесдревних времен, Цветом 
лечили в Египте, Китае, Индии, 
Пери, Трудно поверить, но 
такая практика была популяр- 
НОЙ В 5 ТЫСЯЧЕЛЕТИИ ДО Н. 3, 
Однакокакокобая область ме- 
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чебную практику, А называется он хромотерапией, 


Дицины хромотералия офор- 
миласьлишьв ХХ веке вместе 
с первыми серьезными по- 
ПЫТКами объяснить влияние 
какого-либо определенного 
цвета на эмоциональное И фи- 
зическое состояния человека, 
Итеперь, в наши дни, область 
применения  цветолечения 
обширна - хромотералия ис- 
пользуется при лечении за- 
болеваний в гинекологии, не- 
врологии, отоларинтологии, 
офтальмологии, травнатоло- 
ТИИ ортопедии, 


Особое воздействие 

Меные доказали, что каж 
‚ ДЫЙ цвет имеет свою длину 
волны, обладает определен- 
ной энергией и имеет различ- 
ную глубину проникновения 
в организм человека, Известь 
но также, что различные цве- 


та могут влиять на человека 
через зрение и путем попадё- 
ниянакожу.Ипозтому основу 
Лечения цветом составляют 
два механизна воздействия: 
Через зрительную систему 
ичерез кожу. 

Первый способ провоци- 
рует реакцию на химическом 
уровне, которая перерастает 
вимпульс определенной этек- 
трической энергии, Этот им 
Пульс раздражает тем саным 
стимулирует нервную систему, 
И мозг «принимает решение» 
высвободить гормоны, кото- 
рые положительно ВЛИЯЮТ На 
состояние организма, 

«е Второй способ основы 
вается На ТОН, ЧТО СВЕТОВЫе 
пучи = это простое электро" 
Магнитное излучение, кото- 
рое легко попадает сквозь 
кожу в органы и ткани чело- 
велеского тела, Оно прино- 
сит необходимую организму 
энергию и положительныеви- 
брации, Процесс фотохимии 
начинаетактивизироваться, 

Если говорить про аппара- 
в, Которые используются для 
проведения хромотералии, то 
они очень просты, Приборы 
СОСТОЯТ ИЗ ОСНОВНОЙ Панели, 
НЕСКОЛЬКИХ ЛИНЗ СИЛучателя- 
Ми цветовых матриц и блока 
управления (поэтому есть всз- 
можность выбирать интенсив" 
НОСТЬ излучения и время экс. 
позици) 


Разные методы 


«После растяжения связок долго не мог восста- 
новиться, Вроч назначил фізиотератию, Но наряду 
с традиционными процедурами была и малоизіестт 
Ная - такая как хромотерапия, В чен отличие люми- 
нецентнойхромотеропииот молекулярной» 

З Инна Петрова, т, Архангельск 


адо сказать что для борьбы с недугами используют 
ся разные виды лечения цветом, 


| Тақ, к примеру, хромотерапия, основанная на окре- 
шивании обычного светового луча в различные оттен- 
ки называется люминесцентной, Этот способ лечения 
предполагает «проведение» луча видимого света сквозь 
разнообразные призмы, чтобы изменить его цвети по- 
учить нужный оттенок, Такой метод активно исполь- 
зуется в качестве антистрессового средства, для устра- 
нения мышечного напряжения, усталости, бессонницы, 
постравматического синдроме, В процессе сеанса уче" 
ловека увеличивается выработка эндорфинов = гормо- 
нов счастья, И это поднимает настроение, позволяет 
справиться с депрессией, 


Е Другой вид лечения - молекулярная хромотера- 
тия, Такая терапия так же задействует световой луч 
сс различными оттенками но только в этом случае в ка- 
цестве призмы выступают различные мези и косиетиче- 
ские средства. Перед процедурой они наносятся непо- 
средотвенно на кожу пациента, а затам на этот участок 
тела воздействуют свето, В определенной зоне, при 
ПОГЛОЩЕНИИ видимого света кожей, происходит преоб- 
разование тепловой энергии в нервные импульсы, кото- 
рые рефлекторным путем поступают в ЦНСи вызывают 
каскад соответствующих ответных реакций, Послемоле- 
улярной хромотералии быстрее заживают переломы, 
растяжения иушибы, При помощи этого метода можно 
убрать боль в суставах связках и позвоночнике. 


«Какдый ОХОТНИК 
нлает ЗНАТЬ, > 


«Поскольку у меня полиор . 
ттрит, то я купил аппарат для 
проведения саетотератии в до- 
мошних условиях, А можно ли ШС. 
пользовать этот прибор в те 
дни коздая делаю физиотератев- 
тические процедуры в поликли- 
ние? 

ЗИ. Рыси, г Орел 


множество портативных при 
ров. Они отличаются простотой 
устройства - пользоваться ими 
Могут не только медики. Однако 
в вашей ситуации, прежде чем 
приступить к оздоровительным 
(вансам, необходимо проконсуль- 
тироваться с врачом! Он, учитывая 
окобеннокти вашето заболевания, 
даст рекомендации - по продол- 
жтельности сеансов и использо- 
ЗАНИЮ ТЕХ ИЛИ ИНЫХ ЦВЕТОВЫХ Н& 
садок фильтров. 

Деловтом,что любой иветобла- 
дает различной глубиной проник- 
новения, Позтому определенный 
оттенок может быть использован 
ля лечения строго определенных 
заболеваний, 

К примеру, красные лучи рас- 
ширяют сосуды, обезболивают, 
снимают мышечный спази и уси- 
ливают регенерацию тканей, Они 
помогают при воспалительных 
процессах, для заживления ран, 
ожогов, 

Оранжевый нормализует крово- 
тоқ бодрит помогает снять мышеч- 
ные слазиы, Зеленый нормализует 
работу сосудов, регулирует АД. 

Голубой обладает свойством 
успокаивать и снимать нервоз- 
ность, А синий обладает безбол» 
вающим действием, способствует 
устранению отечности. 


Де" сейчас создано 
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ЛЕЧИМСЯ Правильно 


(О)чемрасскажет 
Креатинин? 


Врач назначил мне анализ 
крови на креатинин, по ре- 
зульматом я увидело что он 
повышен, Очеи этоговорит? 
Как можно снизить едо уро- 
вень в крову? 

\ С.0,Зелеева, т, Уфа 


Отвечаетврач-уролог 
В.М. Ивовлев 

еатинин - конечный про- 

уктобмена веществ, обра- 

ЗУЮЩИЙСЯ В ОСНОВНОЙ В МЫШ- 
цах, Он нетоксичен и сам по 
себе не приносит вреда, даже 
если его уровень в крови по- 
вышен, Поэтому специально 
избавляться от него не нужно, 
Ненадо проводить никакихчи- 
сток Пренде всего количество 
крезтинина в крови и моче 
Служит для диагностики, Дело 
в том, ЧТО уровень этого ве. 
щества остается в организие 
кегда примерно одинаковым, 
Он зависит от пола, в03рас- 
та, феей активности 
и мышечной массы, У Мужчин 
норма всегда немного выше 
ПОТОМУ ЧТО у них сильнее раз- 
вита мускулатура, В феднем 
норма крезтинина в крови для 
мужчин колеблется в преде- 
лах 80-115 МиоЛЬ/Л, для Жен- 
ЩИН- 53-97 мкмоль/л. 

Излишки креатинина выво- 
ДяТсЯ почками, потому в пер- 
вую очередь повышение его 
уровня в крови сигнализирует 
обоях в работе этих органов, 
Однако анализ не укажет на 
конкретную проблему, 
потому врач назначит 
Дополнительные 06- 


ры, которые могли привести 
увеличению креатинина, на- 
пример, интенсивные физице- 
(кие нагрузки, травмы мышц, 
обезвоживание, чрезмерное 
потребление няса, а также на- 
рушения работы щитовидной 
железы ИЛИ сахарный диабет, 

Иногда уровень креатинина 
может быть меньше нормы, 
Это может указывать на силь- 
ное истощение организма 
и мышечную дистрофию, се- 
Фњезнье заболевания печени, 
прежде всего цирроз, острые 
оспалительные заболевания, 


|Мочевина в... 
косметике 


Читая этикетку увложня- 
Ющео крема, с удивлением 
увидела в слике мочевину 
Зачеи она там нужно, если 
ни органи постоянно от 
нее избавляется, потомучто 
оно токсина? 


\0, Аренова, г.Тула 


Отвечаетврачфарианолог 
С.М, Тимошина 
е (карбамид) - ос 
НОВНОЙ гКТИВНЫЙ КОМПО- 
нент урины и пота, Часть пота 
испаряется, а мочевина остает- 
сянаповерунсти коки абсор- 
биру влагу ив воздуха, Если 
коже не хватает собственной 
мочевины, ока начинает раз- 
дражаться, шелушится и тре- 
свети, Потому мочезина 
является одним из 0С: 


новых компонентов увлажня- 

ЩИХ косметических средств, 
Маленький молекулярный вес 
мочевины позволяет ей легко 
проникать не только в роговой 
слой, н и в более глубокие 
слон кожи, При этом она не 
Только удерживает влагу, ю 
У служит проводником других 
активных веществ, включае. 
мыхв препараты, 

Кроме тото, мочевина го- 
мотает клеткам эпидермиса 
абсорбировать водяные пары 
из воздуха, в результате чето 
кожа приобретет розоватьй 
отенок, Впервые мочевину 
синтезировали в 1828 году, ис 
тех пор она добросовестно ра- 
ботает на КОСМЕТОЛОГИЮ и ме. 
дицину Ее ценят за отсутствие 
неприятных побочных эффек: 
Тов, НИЧЕГО Не ИЗВЕСТНОИ Оба: 
лергических реакциях на нее, 

Однако надо быть осторож: 
Ным при использовании пре- 
паратовсмочевиной в обласи 
тлаз. Мохевина раздражает 
нежную сивистую глазной 
Оболочки, поэтому следует из 
бестьполаданиянанее крена, 


Излечим ли 
Диабет? 


В Интернете наткнулась 
на рекламу, в которой обе. 
Щакт полное лечение от 
соорного диабета, Амодароч 
говорит что эта болезньсед- 
час не лечится, Может, есть 
Кокино новые средсттвд, но 
номонихнесообцают? 

\в.0, Петрова, г, Омек 


Отвечает 
Врач-эндокринолог 
МА. Марусева 


0рогая читательница! 
К сожаленир, на сетор. 


няшний день пока (именно 


тақ поскольку на поиски 
причин возникновения 60- 
лезни и способов ее лечения 
тратятся. немалые средства, 
и в этой Области постоянно 
совершаются новые открь- 
тив) сахарный диабет обоих 
типов неизлечим, Фитотера 
пия, лечение другими народ" 
ными средствами, гомеола- 
тия, энергетические техники 
ү прочие методики могут ис- 
пользоваться для облегчения 
симптомов болезни, общего 
укрепления организма и про- 
филактики осложнений, но 
онинив коем случае не могут 
заменить инъекции инсулина 
при диабете | типа или диету 
исахароснижаощие средства 
При инсулиннезависином 
диабете, К сожалению, всег- 
да находятся люди, которые 
дают несбыточные обещания 
и зарабатывают на челове- 
чеком несчастье, Доверять 
таким объявлениям и платить 
большие деньги за ложную 
надежду, игнорируя обычное 
лечение, опасно для здоровя 
идаже жизни, 

Диабет - заболевание, ко- 
торов становится для больно- 
то человека образом жизни, 
сли соблюдать все рекомен- 
рации и принимать назначен. 
ные лекарства, жить с диёбе- 
Том можно долго, не страдая 
при этом от ето неприятных 
симптомов и не опасаясь ос- 
ложнений, Медицина не стоит 
на месте, и техника лечения 
вка более совершенствуется, 
Например, уже проводятся 
услытания таблетированных 
форм инсулина, которые не 
требуют его введения с помо- 
шью шприца, 

Пока нужно следовать ре- 
комендациям врачей, При 
этом средства народной ме- 


дицины тоже могут приме- 
няться, не подменяя обычное 
лечение. В случае с диабетом 
этострогое правило, Не надо 
поддаваться на недобросо- 
вестную рекламу и пытаться 
найти избавление там, где 
его не может быть, ЕСТЬ Под: 
тверкденные даже наукой 
случаи чудесного излечения 
отрака и астмы, но нет ни од: 
ного примера избавления от 
диабета! 


Нунноли 
Менять пломбу? 


Каоторые пломбы но 
зубах у меня поставлены 15: 
20 лет назод и хорошо дер. 
жатся, Знокомоя сказало, что 
всеравно нужно периодиче: 
скименять Провдализто? 

АВА, Игнатенко, 
т, Нижний Новгород 


1 
Отвечает врач-стоматолог 
М0, Игнатов 
важавмая читательница! 
Зуб пломбируют для вос: 
становление его целостности 
и герметичности после лече. 


ния, Хорошо поставленная 
пломба полностью «запеча- 
тывает» зубную полость и не 
дает проникать в нее слюне, 
Частичкаи пищи и, соответ- 
ственно, бактериями, 

Она также обеспечивает 
нормальную жевательную 
функциюи позволяет поддер- 
кивать правильный прикус. 

Современные пломбиро- 
вочные материалы очень на" 
дежные, созданные на их 0с 
нове пломбы могут служить 
10 лети более, 

Правда, есть одно «но»: 
если работа проведена кё- 
чественно, на пломбу в даль- 
нейшем не приходилось чрез- 
мерной нагрузки и человек 
соблюдал все правила гигие- 
Њ, 

Самостоятельно понять, 
бе ли в порядке с пломбой, 
сложно, Есть явные признаки 
нарушения, Например, изме- 
нение цвета вокруг пломбы, 
ощущаеная ее пористость 
при прикосновении языком, 
появление болей и застре- 
вание еды, Однако един" 
ственно верным способом 
своевременной диагностики 
нарушения пломбы будет 


Теби М 


Лечимся правильно 


осмотр у врача (делать это 


нужно ежегодно) и рентено- 


трафиязуба. 

Вторичный кариес может 
долгое. время протекать не- 
заиетно, НО В ОДИН неожидан- 
НЫЙ момент пломба выпадет 
(влучшеи случае) илизуб сло- 
мается, Профилактический 
осмотр и своевременное 
Лечение помогут этого избе- 
жать, 

Ели вдач заметит патоло- 
гицеский процесс он высвер- 
лит старую пломбу, проведет 
лечение каналов и поставит 
новую, Эт сбережет вам 
У деньги, и время - восстанов- 
ление разрушенного зуба или 
лечение осложненного пери- 
одонтита обойдется наиного 
дороже. 


Шумовой 
ДЕТОК 


Правдали что дляулучие- 
ния слуха нужно периодически 
устраивать розаузки, погру- 
жоя 6 ПОЛНУЮ тишину? Как 
это работает? 

АН, Самойленко, 
т, Санкт-Петербург 


Отвечает 
врач-отоларинголог 
ДС. Арефьева 
Г Же как глаза устают, 
а зрение снижается от 
Компьютера и часто сменя- 
МЮщикся кадров в телевизоре, 
наши уши и слух страдают от 
постоянного шума, Особенно 
это касается жителей больших 
городов, ге звукиулицыпро- 
биваются дажечерез двойные 
рамы, ав квартире постоянно 
создается фоновый шум от ре- 
ботаощих электроприборов 
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үз соседних квартир даке во 
аремя ночного сна, Еще боль- 
ше страдает слуху любителей 
громкой музыки, Ушам нужно 
давать отдых, хотя бы на час 
всутки погружаясь вабсолют- 
нуютиШину. 
Отключите телевизор, 
радио, компьютер. Закрой: 
те окна и задерните шторы, 
Вставьте в уши беруши, ю- 
торые можно купить в лю- 
бой аптеке, Закройте глаза 
и просто наслаждайтесь 
полной тишиной, Вы можете 
вздремнуть или просто, дыша 
СПОКОЙНО, полежать и пред- 
СТавить красивую картинку, 
ФСПОМНИТЬ приятные для вас 
звуки = шелест листвы, Шум 
ДОЖДЯ, журчание ручейка или 
пение птиц, Именно предста- 
ВИТЬ а не слушать ихе записи, 
Такая ежедневная меди- 
ТАЦИЯ ТИШИНЫ Не ТОЛЬКО по- 
может вам расслабиться, но 
и улучшит слух, дав отдых 
ушами нервной системе, 


Гастрит 
от нервов 


«Сейчас доказали, что га- 
стритиязважелудка связаны 
сбактерияни, Значит лиэто, 
чо стресс никак не влияет 
На появление = раньше ао- 


варили, что эти болезни на- 
прямую связаны с нервами? 

\ Ирина Буркова, 

т, Смоленск 


Отвечает 
врачгастрознтеролог 
В.С. Васильева 
ӨЙСТВИТЕЛЬНО, 80 МЫС" 
тик случаях воспаление 
СЛИЗИСТОЙ желудка и по 
Явление на ней язв связано 
с действием особой бактерии 
хеликобактер, Это, пожалуй, 
единственный МИКрОб, кото- 
рый может жить и даже про- 
Цветать в агрессивной кислой 
среде желудка, По статистика, 
от 50 до 70% случаев гастри- 
Та И ЯЗВЫ определяются этой 
бактерий, 

По этой причине во время 
диагностики назначается до- 
полнительное обследование 
на хеликобактер, Если она 
есть в Сену лечения включа- 
отсяантибактериальные пре: 
параты, которые значительно 
ускоряют выздоровление, 

Однако у нас остается еце 
30-50%, при которых микроб 
в желудке не обнаруживает. 
ся, Они могут быть связаны, 
помимо неправильного пи- 
Тания, отравлений, курения 
и злоупотребления алкого- 
лем, со стрессами, К тому же 
наличие бактерии не всегда 
приводит к болезни, но, если 


Наши врачи обязательно ответятнаваши вопросы, Пишитепо адресу, 


человек пережил острый 
стрессили подвержен емупо- 
СТОЯННО, МИКроб, который до 
этого сдерживался иммунной 
Системой, начинает быстро 
размножаться и приводит 
кязве, Почему? 

Стресс, будь он физический 
или психический, ситуация 
для нашего организма экстре- 
мальная, При его воздействии 
организм начинает эконо- 
Мить энергию и силы, в пер- 
вую очередь направляя их 
на защиту жизненно важных 
функций - деятельность сер- 
дечно-сосудистой и нервной 
систем, Пищеварение тако- 
ВОЙ Не является, 

$ результате уменьшает- 
ся кровоснабжение желудка 
И кишечника, падает выра 
ботка защитной слизи, фер- 
ментов, иммунных КЛЕТОК, 
которые производятся в сли- 
ЗИСТОЙ, Значительно снижает- 
ся снабжение клеток желудка 
кислородом и питательными 
веществами, 

Происходит спазм мелких 
сосудов пищеварительного 
тракта, нарушается моторика 
ОМЫШЦ. 

Если стрессовая ситуация 
затануләсь, защитные (а: 
рыеры перестают работать 
нормально, стенки желудка 
атакуются не только бактери- 
ЯМИ, О И ЖеЛуДОЧНЫМ СОКОМ, 
ОСНОВНОЙ компонент которо- 
то = соляная кислота, Все это 
может случиться, даже если 
вы следуете здоровому пита- 
нию, соблюдаете диету, у вас 
нетвредных привычек, 

Умение расслабляться, из 
бавляться от стресса (методик 
Много, этому вопросу п0свя- 
цены десятки книги статей) - 
важная мера профилактики 
тастрита и язвы, Если вам 


не удается справляться со 
стрессом самостоятельно, 06- 
ратитесь к специалисту = не. 
врологу, психологу или пси- 
хотерапевту. 


Травы 
И аллергия 


Можно ли при аллергии 
#место Химических анти 
атаминов использовать 
какието  лекоротвенные 
правы), 

\ С.0, Кутяева, 
т. Краснодар 


Отвечает врач-аллерголог 
ВА, Савченко 

важаемая читательница! 

Траволечение при аллер- 
гии используется, но крайне 
осторожно, Не будем забы- 
ВаТЬ, ЧТО очень часто аллер- 
гическая реакция возникает 
как ответ на попадание в ор- 
танизы пыльцы определен- 
ных растений, Если в состав 
принимаемого вами сбора 
или настоя входит трава, ко- 
торая приводит к аллергии, 
или родственное ей растение, 
ваша реакция усилится еще 
больше, 

Именно по этой причине 
рекомендуется делать про- 
бы, чтобы выяснить, какие 
аллергены приводят к ответу 
иммунной систены в вашем 
конкретном случае, Само со- 
бой, после этого нужно избе- 
тать эти аллергенов, 


можжевельника, петрушка), 
улучшаютработу печени (рас- 
торопша, ромашка, артишок), 
снижают общие симптомы ал- 
лергии (девясил, тысячелист- 
ник), Я настоятельно советую 
обсудить вопрос включения 
фитотерапии с лечащим вра- 
ЧОМ, 

Второй важный момент = 
не начинать сразу принимать 
сложные сборы, а попробо- 
вать каждую траву по отдель- 
ности, Аллергия мелопред- 
сказуема, То, что поможет 
одному человеку, у другого 
может вызвать реакцию, Сле- 
дуя принципу постепенности, 
вы поймете какое растение 
для вас противопоказано, По 
этойже причине не стоитпри- 
нимать биодобавки, таккаких 
состав сложен и не всегда точ 
ноуказанна упаковке, 

Запомните также, что в экс: 
тренных ситуациях когда 
у вас появилиась острая ал- 
лергическая. реакция, помо- 
Тут. только. антигистамин, 
Еще раз напоминаю, что эти 
препараты не вызывают при- 
выкания и обладают очень 
Малым количеством побоч- 
НЫХ действий, самые распро- 
страненные из которых ~ сон- 
ливость изаторможенность, 


Это не значит, чо травы 


для вас запрещены, В леце. в 


НИИ хронической аллергии 
используются растения, кото- 
рые уменьшают ее проявле- 
ния, например, снимают оте- 
ки (листья брусники, плоды 
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ЛЕЧат ЖИВОТНЫЕ 


Пушистый доктор 


и 


к. 


Каждый, у кого есть кот, знает - эти существа способны на многое, Даже на вол- 
шебство! Ведь иначеи не назовешь те чудесные выздоровления, которые проис- 


ходят благодаря усатым-полосатым, 


Все любятпраздники 


М Ы получили квартиру в новом доме, Можно сказать, 
чтонам повезло - унас очень приятные соседи: мы 
дружим семьями, ходим друг другу в гости. Понынеш- 
ним временам это большая редкость, 

Както раз на праздник мы организовали застолье 
в нашей квартире, Веселье танцы, игры с детьми, Двери 
нараспашку - то одни соседи подойдут, то другие. Весе- 
ЛИЛИСЬ ДОПОЗДНа.. 

А потом, когда кого-то из гостей провожали, мы за- 
МЕТИЛИ, Как ИЗ нашей квартиры выходит соседский кот 
Васька и направляется к себе доной, Хозяева этого уса: 
того-полосатого в тот вечер были у нас в гостях. И, уви- 
девсвоегопитомца, они были в шоке, Онитодумали, что 
их Васька находится дома, спит. „А он, оказывается, тоже 
втости кнашей Мурке сходил. 

Мы тугже решили посмотреть, а чем же наша кошка 
занимается, Идем накухню,атам картина маслом: наша 
Кошка СИДИТ ОКОЛО МИСКИ, а ядом С ней - ее какой- 
то кот приблудный, Все выглядело так, как будто коты 
тоже решили активно пообщаться, вместе скоротать 
вечерок 

УАИ, Гоюкина, г. Дмитриев 
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Специалист 
экстра-класса 


р" уке несколько лет я на пен 
сим, Много времени провожу 
за рукоделием, занимаюсь внука- 
ми. Но порой возраст дает о себе 
знать = то сердце заноет то давле- 
ние подскочит, А иногда и настро- 
ение может омрачиться Ни с тоо 
Ни сего, Или усталость навалится - 
да такая, что точно мешок мне на 
плечи кто-то взвалил, 

Можно, конечно, побежать 
в аптеку за горстью разноцветных 
пилюль, Но меня всегда выруна- 
Т ДОМАШНИЙ ДОКТОр = С ХВОСТОМ, 
на четырех лапах, с МЯГКОЙ Шер. 
ской, мокрым носом и сладким 
«нурниу», Мой котик Клео всегда 
чувствует когда я болею, В такие 
моменты ложится на грудь мурлы- 
чет жалеет лапами обнимает. Изто 
помогает = успокаивает, снимает 
стресс сил прибавляет, 

Помню, как невестка, будучи 
беременной, мучилась головными 
болями, А таблетки в тот период 
ей нельзя было принимать, И вот 
сидела она на диване, пытаясь от: 
влечься чтением книги, Голову пе- 
ретянула шарфиком уснуть не мог- 
ла, Тут зашел Клео (8 обычно в это 
время он уже стал богатьрскии 
сном) и направился прямиком 
к невеске, запрыгнул ей на плечи, 
Полежал, помурчал = всего минут 
пять, не больше, Му невестки все 
прошло как рукой сняло, Воткакой 
У нас КОТ = целитель, специалист 
экстра-класса! 

АИИ, Жукова, 
т, Нефтекамек 


Коты осваивают технику 


М аме на работе подарили 
пылесос, который само- 
(тоятельно передвигается, 
ползает по ковру как черепа- 
ҳа, Естественно, всем нашим 
котам эта штука понравилась, 
Как только МЫ ВКЛЮЧаЛИ ЭТОТ 
ПЫЛЄСО, КОТЫ Начинали 000- 
ТИЬСЯ на него, 

А както раз ночью я про- 
снулся от того, что услышал 
какието странные звуки. Что 
такое? В чем дело? Включаю 
свет, И тут из прихожей пря- 
м в мою комнату едет пьле- 
сос, А нане свакным ВИДОМ 
восседает кот Ребус, а два 
других = Никки и Кокос - те- 
дуют за ним, Проезжая мимо, 


кот Ребус посиотрел на меня | 
с презрением, Тут пылесос | 


ударился о край шкафа, раз: 
вернулся, И Ребус поехал 
вприожую. 

Я подумал; «Кажется, коты 
эволюционируют! Сообрази- 
ли, на какую кнопку на пыле- 
сосе адо нажимать», 

(тех пор наши коты, зная, 
қак надо включать пылесос, 
очень часто развлекаются, 
Причем забавно ито, что они 
катаются по очереди: снача- 
Ла - ОДИН, ПОТОМ = Другой, 
азатеи - третий, 

Я считаю, что в доме, 
Де еъ коты, мега уют: 
но и тепло! Они поднимают 


На стране здоровья 


ри период, когда меня 
очень мучил панкреатит: 
даке небольшое нарушение 
диеты приводило к тому, что 
поджелудочная железа напо- 
минала о себе сильной болью, 
Приходилось лекарства при- 
Нимат, 

Но, когда в нашем доме 
появился кот Арко, у меня 
ве постепенно пришло 
в норму. Стоило мне только 
принять горизонтальное по- 
локение, он тут же подбегал 
м, не спрашивая, запрыгивал 
Мне на живот - минут 20 топ: 
тался, делал массаж, Просто 
затаптывал! Хоть Арко был 
не очень тяжелый (5 КГ), но 


Присылайте кам фотографии своих домашних любимцев и истории отон, 
каконипомогают вам поднять настроение и справиться с недугами, 
Лучшиеиз них мы опубликуем, а вам подарим подписку на нашу газету! 
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когда эта тушка самозаб- 
венно плясала на мне д0" 
‘паточно долго, то этот вес 
был для меня весьма ощути- 
мым, А прогнать кота нельзя 
было- Арко сразу обижался, 

И тогда я придумал такую 
штуку. Я позволял Арко вы 
ПОНЯТЬ Массаж минут так 
ПЯТЬ, а ПОТОМ НАЧИНАЛ ГЛАДИТЬ 
ГО - МОЛ, МОЛОД МОЛОДЕЦ, 
Ион, довольный ис чувством 
исполненного долга, уклады 
вался спать прямо на моем 
животе, 

Когда Арко засыпал, я акку- 
ратненько перекладывал его 
на другое место, все счастли- 
ВЫ И ДОВОЛЬНЫ, 


нам настроение, радуют нас, 

а иное поражают своими 

хитростью, сиекалкой, Может 

быть, именно ПОЭТОМУ ны их 
таклюбии? 

\А, Науменко, 

т, Дюртюли 


(о временем про хрониче- 
скийпанкреатитя забыл чему 
былочењ раді 

Естъ у Арко еще один та- 
лант он безошибочно опре- 
деляет, когда кто-то из членов 
СЕЫИ на ВЗВОДЕ, «Закипает), 
Аркотутже подходит «паци- 
енту» трется о ноги, Если это 
не помогает то Арк встает 
на задние лапы и выпускает 
коготки, Эта процедура дей: 
ствует отрезвляюще - «лаци- 
ет» переключает внимание 
на кота, Атотхитреци ловкач, 
тут же начинает ластиться,те- 
реться и облизывать «пациен- 
та», Ну кактутне улыбнуться! 

ААИ, Давко, г. Азов 
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Советует диетолог 


На вопросы 


Вниман 


Живя в век больших скоростей, мы привыкли к бы- 
строму транспорту, мгновенному Интернету и до- 
ставке готовых блюд на дом, занимающей максимум 
час, Такого же темпа принято ожидать и от диеты - 
она должна сработать и дать желаемый результат 
как можно скорее, На самом деле, это нереально, 
аэффект, если он достигается, исчезает еще быстрее, 


Ие 


экспресс диеты 


Вес и стройность - 
разные вещи! 

Экспресс диеты, которых 
на просторах Интернета и в 
журналах существуют сотни 
и даже тысячи, обещают ско- 
ростную потерю веса. Пока- 
затели часто зависят только 
от фантазии их авторов - от 
килогранма за день (в саных 
радикальных случаях) до 
10-15 килограммов за месяц 
тех, кто не так наглеет, Воз- 
можнылитакие потери массы 
тела за такой короткий срок? 
Да, абсолютно. Можно даже 
сдвинуть стрелку весов еще 
сильнее, Вот только Жир, от 
которого мы хотим избавить- 
сӯ, здесь әбсолютно ни при 
чем 

При следовании всем экс- 
преседиетам в первую 0че- 
редь организм теряет воду, 
Эта жизненно важная для нас 
субстанция тяжела, один ее 
литр весит ровно килограми, 
Жир леме воды на 10-15%, 
К ТОМУ же, в отличие от ПО- 
следней, он спрятан в клет. 
Қақ, Из НИХ вытащить его не 
так просто, Его потом еще 
Нужно. «окечь», превратить 
в энергию, которую надо обя- 
зательно потратить, Вода же 
удаляется легко, давая значи- 
тельное снижение массы тела, 
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В экспресс диетах обычно 
ограничиваются соль и угле 
воды, которые удерживают 
оду, плюс добавляются про- 
дукты с мочегонным действи- 


вм (кофе, зелень, салат). Или | р 


они предполагают сухоеголо- 
дание, отраничивающее по- 
требление сочных продуктов 
и жидкостей, Стрелка весов 
быстро двигается в нужную 
вам сторону за счет потерь 
ЗОДЬ, 

Когда ресурс выведения 
лишней жидкости исчерпан 
организи находится на гра- 
ни обезвоживания, начинают 
«таять» белки, то есть МЫШЦЫ, 

Жир очень устойчив, орга- 
низм рассматривает его как 
резерв на самый крайний 
случай, Ему удобнее пожерт- 
зовать мышцами, чем непри- 
косновенным запасом жира, 
Мышечная ткань тяжелее жи- 
ровой, а потому вы опять те- 
ряете массу тела и остаетесь 
эсе стем жежиром! 

Ивза потери мышц сни 
жается обмен веществ в по- 
кое (мускулатура потребляет 
ного энергии, даже если вы 
Ничего не делаете), Это при- 
ЗЕДЕТКТОМУ ЧТО ПОХУДЕТЬ вам 
будетеще сложнее, 

Если вы прекратите свою 
диету, из-за замедленного ме- 


таболизма ваш вес быстро на- 
берется снова и даже превы- 
итизначальные показатели, 


Другие опасности 
быстрого похудения 
Любую экспрессдиету вы- 
держать сложно, она налагает 
очень иного ограничений не 
имеющих никакого рацио 
нального объяснения, Орга- 
Низму нет дела до того, как 
вы будете выглядеть на пляже 
в открытом купальнике, му 
требуется определенный на- 
бор питательных веществ, ви- 
аминов, минералов биолоти- 
чески активных соединений, 
(набдить ими может только 
разнообразное сбалансиро- 
ванное питание. Если вы бу- 
Дете втечение 1-2 недель есть 
ТОЛЬКО отварной рис, пить 
кофе стостом или кефир, уке 
Через нескольюо дней начнет 


Вопросы диетологу о правильном питании присылайте по адресу: 


возникать острый дефицит 
ЭХ веществ и полный раз" 
лад в работе всех органов 
и систем, В первую очередь 
пострадают нервы, кровь, 
почки, Депрессии и нервные 
срывы, булимия и анорексия, 
малокровие, почечная недо- 
статочност - самые растро- 
раненые осложнения экс 
преседиет 

Быстрое снижение веса 
вызывает обезвоживание, 
а изза распада мышечных 
и жировых тканей в кровь 
выбрасывается большое ко- 
личество токсичных продук" 
тов обмена веществ, Выны- 
вать их при недостатке воды 
сложно, а потому возникает 
саноотравление, Оно сопро- 
ВОЖДАеТСЯ такими знакомыми 
многим любителям экспресс: 
похудения симптома, как 
слабость, головные и мышеч- 
ные боли, неприятный запах 
борта, 


зит нарушениями циклов для 
женщин и проблемами с по- 
тенцией для мужчин, 


Оптимальный темп 
Если с экспресс диетами 
ВСЕ ТАК СЛОЖНО, ЄСТЬ ЛИ В03- 
можность похудеть быстро? 
Да, но ненадолго, Если вам 
Действительно очень нуж- 
но Фросить вес к какому 
конкретному событию, ие 
пользуйте 2-3 разгрузочных 
ДНЯ, НО Помните, ЧТО ЭТО мера 
однократная, Еслиже ВЫ ХОТ 
те стать стройными надолго, 
запаситесь терпением, Лиш- 
НИЙ вес накапливается не за 
ОДИН день и даже Не за один 
тод, бжемесячная потеря веса 
не должна превышать 2-30 
ОТ изначальной массы тела, 
Это считается безопасным 
темпом, Если ваш вес 70 к 
в месяц вам можно без вреда 
для здоровья терять около 
2 ки Конечно, тут все индиви- 


(ыр ~ отличный концентрированный источник каль- 
ция в сочетании с витамином 0), без которого этот 
важный для нас микроэлемент плохо усваивается, Бо- 
гатсыр фосфором, витаминами АЕ, РРи группы в, 


Экспрессдиеты изза де- 
фицита многих важных соеди 
нений приводят к проблемам 
скожей, волосами и НОТАМИ, 

Конечно, если вы посиде- 
ли на диете неделю-другую 
[93 В ГОД, НИЧЕГО страшного 
не случится, Вот только часто 
те то почувствовал быстрый 
результат начинают прибе- 
тать К таким способам экс- 
тренного похудения все чаще 
ичаце, 

Практически всегда резкое 
у быстрое похудение сопро- 
зождается гормональными 
(боями, Прежде всего страда- 
т половые железы, что гро- 
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дуально, иу людей с высокой 
скоростью обмена веществ 
снижение может быть чуть 
более заметным, но в целом 
нужно стремиться именно 
этому показателю, 
Единственный доказан 
НЫЙ На СЕГОДНЯШНИЙ ДЕНЬ 
путь = ограничить калорий- 
ность, есть меньше простых 
углеводов (сахара, выпечки, 
полуфабрикатов, больше зе- 
т Лени и овоцей и обязательно 
уделять двигательной актив- 
ности не меньше часа в ДЕНЬ, 
даже если это обычная про- 
тулка в быстрои темпе, Дру- 
тих вариантов простонет А 


(бманная 
безопасность 


екторые этрессду 
еты на первый взад. 

выглядят безопасными, ведь 
в них вроде как присутств)- 
ттолько натуральные про. 
дукты, да и витамины есть, 
На самом деле эта безотас- 
ность обманчива, | 

зе Рисовая диета обычно | 
предполагает употребление 
вареного безсолириса кко- 
торому добавляется отвар- 
наяжекурица, Просольуже 
говорилось ее ограничения 
увеличивают потери жид- 
кости, Шлифованный рис, 
подобно активированному 
углю, абсорбирует многие 
ценные вещества, Организи 
испьтывает острый дефицит 
зитаминов и сложных угле- 
8008, 

" Капустный суп в раз. 
ных вариантах неплохо за- 
ПОЛНЯЕТ ЖЕЛУДОК, НО СИЛЬНО 
ограничен в наборе нук: 
НЫХ нам веществ, особенно 
жиров, Проблемы с нере- 
Ной системой обеспечены, 
ктому же эффект йсніо (бы 
строго набора веса после 
диеты) особенно силен - до- 
казано МНОГОЧИСЛЕННЫМИ 
наблюдениями, 

"е Диета на соках п0380- 
ляет обеспечить нес мно- 


“ТИМИ витаминами, но при 


эти ны почти не получаем 
белков и жиров, зато с лих- 
вой потребляем фруктозу. 
Этот сахар намного опаснее 
в плане образования жира, 
чем глюкоза, Плюс раздра- 
Жение СЛИЗИСТОЙ избытком 
КИСЛОТ, 
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ри «Я предлагаю Вам 


БЕСПЛАТНО МОЙ СЕКРЕТ, который 
Очень скоро изменит шу ЖИЗНЬ» 


Ничего не надо платить - ни сейчас, ни потом! 
ГЛОРИЯ 


Знаменитая ясновидящая заявила, что ей известен 
секрет, способный изменить Вашу жизнь, 


БЕСПЛАТНО: КРОМЕ СЕКРЕТА, КОТОРЫЙ 
УЛУЧШИТ ВАШУ ЖИЗНЬ ДО ВАШЕГО 
СЛЕДУЮЩЕГО ДНЯ РОЖДЕНИЯ. 
ГЛОРИЯ ПРЕДЛАГАЕТ ВАМ ОДНО 
БЕСПЛАТНОЕ ЯСНОВИДЕНИЕ 


ДА, Глория отлично знает, о чем она гово- 
рит, предлагая Вам способ быстро изме- 
нить жизнь до Вашего следующего Дня 
рождения, 


Изменения в Вашей ЖИЗНИ до даты Вашего 
ближайшего Дня рождения, 
Но что это значит ~ изменить жизнь? 


оменить жизнь - приведем пример; НОКТО ЖЕ ЭТА ГЛОРИЯ И ПОЧЕМУ 
выиграть крупную и сумму, ОНАВАМИЗТО ПРЕДЛАГАЕТ? 
НСТИИТЬ (800 ЛЮБОВЬ, НАСТОЯЩУЮ, Вы, наверное, слышали оней хотя бы 
ХВРЪНуО, ВВрНЈЬ ЈТІЕЮННЈЮ ЛО один разв свой хиени. о одна 


бовь, совершить во время отп 
| а САМЫХ ИЗВЕСТНЫХ ЯСНОВИДЯЩИХ 8 МИ- 


прекрасное путешествие купит ю- 
вую пашину делить замечельные ВС сани, именно она признана 
лучшей ясновидящей нира: 


Подарки детям или внукам, а может, 
Именно ей присуждена Первая 


КУПИТЬ новый собственный дом, 
начать совместную жизньслюбимым прения за Ясновидение («Золотой 
Талисман в Женеве), 


человеком, найти работу. 
Или что-то другое, очень личное 0 0 і 
1 ] На уже ПОМОГЛА ТЫСЯЧАМ ЛЮДЕЙ, 
нда стн и Иа р 
тобы это произошло в Вашей жизни! ЛЬ дн етть ря 
Ўт унн окрет поке д бов охушествит свои тайные ела. 
СТВИТельно помочь Вам выиграть це- НИ (есь ВЫ можете прочесть 
СВИДЕТЕЛЬСТВА этих людей). 


ЛО СОСТОЯНИЕ, ИЛИ ВСТРЕТИТЬ. ЛЮ- 

бовь, или осуществить заветное же- 
В настоящее время Глория хочет ис. 
ПОЛЬЗОВАТЬ СВОИ необыкновенные спо- 


лание, до того, как Вы станете на год 
старше! 


то Ясновидение, которов Вы получи- 
те в подарок, стоит 10 000 рублей, Но 
Вы, воли быстро ответите Глории, полу- 
чите ето совершенно БЕСПЛАТНО, 

ТЕПЕРЬ ПРИШЛА ВАША ОЧЕРЕДЬ СТАТЬ 
БОГАТЫМ И ЛЮБИМЫМ, ДЛЯ 91010 3А- 


собности, чтобы помочь Вам, именно 
Вам! Она хочет помочь Вам разбога- 
ТЕЬ, ИЛИ вСтретить свою любовь, Ил 
Јешить серьезную проблему до того, 
как Вы отпразднуете свой следующий 
Ен рождения! 
Вот почему, когда 
«Назовите мне дату Вашего рожде- 
ния = и я скажу Вам, как изменить 
Жизнь до Вашего следующего Дня 
рождения», Вам стоит ей поверить и 
последовать простым советаи, кото- 
рые она Вам дает. 
то правда! Каждому, кто напишет 
Глории, чтобы узнать ее секрет, она 
бесплатно и без всякого обязатель- 
покупки предложит пробное 
бесплатное Ясновидение, 


Вы узнаете всё, что увидит Глория в 
Вашей жизни на предстоящие 
ИВСЯЦЫ В ТАКИХ ВАЖНЫХ областях, как 


любовь, деньги, пабота... 


Вы получите также все советы от 
Глории, чтобы противостоять той 
ИЛИ ИНОЙ сложной ситуации или 
решить какую-то проблему... 


Главное не высылайте ни денег ни фотографий, Это действительно на 100% БЕСПЛАТНО, 


КУПОН НА БЕСПЛАТНУЮ ПОМОЩЬ 
« Зонт Ноторавые по адресу 11123, Москва, а/я для Глории Тел: (495 118-46-08, 


= 


на говорит Ван; 


Посмотрите, что пишут те, 
кто уже поверил 
Глории 


Гожа 011, из Бийска: 
«Дорогая Глория, я последовала Вашим 


советам... Я взяла лотерейный билети, 
о, чудо! Я ВЫИГРАЛА 230 000 рублей». 


Г-жа АД. из Базаса; 


«Пишу, чтобы поздравить Вас и 
сказать, что у Вас все получилось... 
Этот человек меня полюбил», 


Г-жа С.С, из Кемпера: 

«Номера, которые Вы мне дали, вы 
пали... Это принесло мне круглень- 
кую сумму в 8 00) евро, Я даже за: 
плакала.. Хочу Вас поздравить с 
Вашим чудесным даром... 


Ко Да,я хочу изменить свою жизнь до наступления мовго следующего Дня рождения, Потому: 
(7 Прошу выслать инеписьнон Ваш окт 


б р 
ВО Дая хочу получить бесплатно бе обязательства покупи мов Ясновидение, я 
а Дата рождения (Обязательно: 
50100: 
р Инк: Арес, | 
тм: Елмай 
| Уже через несколько дней Вы получите письмо от Глории, 
Я И Нстояшиия добровольно предоставляю свои персональные денные фирме «Глория» на обработун 
} хранение дя дальнейших получения коммерческих предложений и участия релаиныхащи, | 
И одлись АЙ 
К 18-229 


Янина И, 


ПОЛНИТЕ ПРИЛАГАЕМЫЙ НИЖЕ КУПОНИ 
БЕЗ ПРОМЕДЛЕНИЯ ОТПРАВЬТЕ ГЛОРИИ. 


ТЕСТ 


(верьте внутренние часы 


Дата рождения в паспор- 
те иногда разительно 
отличается от нашего 
мироощущения - мы 
чувствуем себя гораздо 
моложе, полны сил И 0п- 
тимизма, И это замеча- 
тельно, однако важно не 
переусердствовать, 


П" определить 
(ВОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ. 
возраст насколько юна ваша 
душа, 

1, Вы еще летаете во сне? 
А эротические сны снятся? 
9Д2-2 

б) последний раз снились не 
СКОЛЬКО ЛЕТ назад - ], 

8) таке СНИЛОСЬ ТОЛЬКО 
в ЮНОСТИ 0, 

2, Легкили вы на подъем? 
а) Этозавиитотнастроения-1; 
6) всегда готов (а) выйти из 
дома ради интересного при- 


Ключения- 2, 

в) предпочитаю отдых дома-0, 
3, В какое время года у вас 
бывает приподнятое на- 
строение? 

а) Осеньр- 1; 

6) весной-2; 

В) ЗИМОЙ, летом 0. 

4, Какой фразой вы могли 
бы обозначить. настрое- 
ние, которое преобладает 
у вас в последние полго- 
да? 


Подведем итоги 


$ 06 баллов, Не рано ли вы состарились? И нечего ссылаться на паспортные данные. Ведь 
тамо душе ничего не сказано, Встрахнитесь и побольше оттинизна! 
897-12 баллов, У васпора зрелости. Однако если вам нетеще тридцати, то вы слишком серьз 


НЫ ДЛЯ СВОИХ ЛЕТ, 


$ 13-10 баллов, Сколько бы ни было вам лет, ваша душа еще очень молода, Постарайтесь, 
чтобы ей соответствовало и тело, и тогда вечная молодость вам обеспечена, Такие люди, как вв, 


а) Все хорошо, и слава Боту- 1; 
() часто бываю счастлив (а) 
вез видинойпричины - 2 
Этревожное-(, 

$, Что таков «Машина вре- 
меню? 

а) Неосуществимая мечтакон- 
структоров-1; 

б) современная рокнрупга-2; 
незнаю -0, 

(«Ваша первая мысль после 
пробуждения? 

2) Сегодня произойдет чтото 
необычное 2; 

бинтересно какая погода- 1; 
Зяневажно себя чувствую -0. 


обычно ЖИВУТ ДОЛГО И ВЫГЛЯДЯТ Намного моложе своих лет. 


30 Поени 


Вкусно 
итолезно" 


7, Где бы вы мечтали оке- 
заться в данный момент? 
а) На берегу теплого моря -2; 
б) вуютной гостиной с друзья- 
миза кружкой пива - 1; 
)усебя дома вкригусемьи 0, 
8, Когда вы общаетесь 
с людьми, которые намного 
моложе вас, что вам прихо- 
дитв голову? 

а) Мне кажется, что мы ровес: 
ники, я забываю о разнице 
ввозрасте-2, 

6) интересно, а чен сейчас за- 
НЯТЫ МОИ Дети - 1; 

в) какие они шумные! -0, 


Пек 31 


| Свекла- 
здоровья 


® Свекла, благодаря клетчатке, органи- 
| ческим кислотам И другим элементам, ре- 
| гулирует обменные процессы, усиливает 
| перистальтику кишечника, избавляет от 
| гнилостных бактерий и является санитарои 
организи, 

о Она содержит уникальное вещество - 
бетаин которое регулирует жировой обмен, 
препятствует поражению печени и повыше: 
нию кровяного давления, Бетаин сдержива: 
етразвитие злокачественных опухолей, 

"е Магний, в изобилии содержащийся 
в свекле, способствует лечению атероскле: 
роза, гипертонии, 


тивовослалительное действие, содействует 
выздоровлению, помогает организму 6о- 
роться с депрессиями. 

® Свекла полезна для здорового кровет 
ворения. Люди, вчьеи рационе присутству 
етсвенла,редко болеют налокровием, 


Идеальный пирог 


Свекла - 4 шт, чернослив ~ 1 стакан, 
ядра грецких орехов - 1/2 стакана, соль - 
1/3 ч.л, Длятеста:мука - 140',яйца- 207, 
масло сливочное - 801, соль -1/24,л, 


Свеклу запеките остудите, очистите и на 


мелкими кусочками и смешайте со свеклой, 
Приготовьте. несладкое песочное тесто 
муку порубите с охлажденным сливочным 
маслом, сложите горкой, вбейте 2 желтка, 
посолите и занесите, Если получится рас 
СЫПЧаТыМ, добавьте 1 ст, л. воды, Тесто по- 
ложите в морозилку на 10 минут, затем рас- 
қатайте по форме, Поставьте в разогретую 
до 180 духовку на 15 минут, затем выложите 
начинку и выпекайте до гОТОВНОСТИ, ГОТОВЫЙ 
пирогпосыпьте растертыми орехами, 


Прекросное угоцение для кишечника, ае 
ттивизурует перистальтику и улучшает 
пищеварение. 


че Свекла обезболивает, оказывает про- 


————— 


Желе сягодами 
‚и свеклой 


Малина (или другие ягоды) = 70 г свек- 
ла = 1 шт, сливки 15-20%-ной жирности ~ 
150 мл, желатин 15, сахар- 1 ст.л, вани- 
лин -по вкусу, вода горячая (80°) - 75 мл, 


Фазиешивайте желатин в горячей воде до 
теқ пор, пока не получите густоватый рас 
твор, Разогрейте сливки с сахаром на ма- 
лом огне, но не кипятите, Всыльте ванилин, 
влейте желатин, Свеклу и ягоды измельчи- 
те в блендере в однородную массу, влейте 
в сливочную смесь разнешайте, 

Разлейте по креманкам или стаканами по- 
(тавые в холодильник, После застывания 


рукой, 


Еслуу восанемия, это ваш десерт: свекла 
| стособатвует производству гемоглобина, 
| поможет созвать новые клетки в о 
| зи окозываетт омоложивающее действие, 


Котлеты 
| для здоровья 
 икрасоты 


Свекла -5001, манная крупа-507,яйца- 


2 шт, соль, перец - по вкусу, растительное 
масло для жарки, 


тритенакрупнойтерке Черносливнарежье | 


(веку очистите и отварите в неболь- 
| шом количестве воды, Готовой свекле дайте 
Немного остыть, затем измельчите любым 


| способон, добавьте к свекле манную кр, 
пу и тщательно перемешайте, Яйца взбейте 


и влейте в свекольно-манную массу, посо" 
лите, поперчите, еще раз тщательно пере- 
| мешайте, Из получившейся массы сформуйте 
котлетки и запанируйте их в манной круте, 
Жарьте свекольные котлеты на растительном 
масле до готовности, Подавайте с зеленью, 


| Котлеты подойдут всем, кто прибержу- 
| вается диеты: свекла улучшает пищеваре- 
ниеунормолизует обмен веществ, 


украсьте ягодами, орешками и кокосовой | 


ЕЕ | 


| 


Шнацу- японская 
итехникамассажа 


Шиацу - техника точечного массажа, Само название 
состоит из двух слов - «палец» и «надавливать», Хотя 
такой массаж имеет древние истоки, классическая 
школа была создана относительно недавно, в начале 
ХХв, врачом Токудзиро Намикоси, который объеди- 
нил древние техники и свел их в единую систему, 


Виа Как и в Класе 
Ческом китайском И Ти 
бетком массаже, организм 
человека представляется как 
единая энергетическая систе- 
ма, Изза неправильного 06. 
раза жизни, стрессов, плохого 
питания, неблагоприятной 
экологической обстановки 
нарушается энергетическое 
равновесие, и от этого про- 
исодят болезни, С помощью 
точечного массажа можно его 
восстановить, 

Для специалиста по шизцу 
асе наше тело, образно гово- 
ря, представляет собой сетку 
из потоков энергии, и в пере 
СЕЧЕНИИ их Находятся точки 


(убо) Именно на них и идет 
воздействие, В этой системе 
ИСПОЛЬЗУЮТСЯ ТОЛЬКО ПАЛЬЦЫ 
рук чаще всего подушечки 
больших пальцев, Реже под 
клочается основание ладони, 
Воздействие осуществля- 
ется через одежду = разде- 
ваться во время сеанса не 
нужно, Главное, чтобы брюки 
или рубашка были из легкой 
натуральной ткани, При на- 
Давливании в точке воздей- 
ствил ощущается чувство оне- 
мения и тепла (8 запущенных 
случаях - легкая боль) - это 
показательно того, что место 
надавливания выбрано верно 
ицелебный процесс идет 


Школа массажа 


В каких случаях показан 
массаж шиацу? В первую оче- 
редь, он помогает облегчить 
боли - в голове, пояснице, 
желудке, спине, при травмах, 
С его помощью можно улуч- 
шить работу сердца, норма- 
лизовать пищеварение, 06- 
мен веществ. Он успокаивает 
стрессы, избавляет отдепрес- 
сим, В принципе, идет благо- 
творное воздействие на весь 
организи, ведь благодаря 
этому массажу возвращается 
энергетическая гармония, 

Противопоказанияк шиацу 
теже, что и для большинства 
других видов массажа, Эт 
острые состояния, кожные 32- 
болевания с язвами и откры- 
тми ранами, опухоли, склон- 
ность к тромбообразованию, 
беременность, 

Зная точки «первой помо- 
Щи», Можно ПОМОЧЬ себеисво- 
им близким, Чтобы массаж 
сказал. действие, запомните 
Несколько важных правил: 

4 воздействие сказыва- 
ется подушечками пальцев, 
поэтому предварительно о6- 
стригитенотти,чтобынетрав- 
мировать коюу; 

о надавливание на точки 
должно быть мягким, но силь- 
НЫМ; 

9 можно одновременно 
слегка. «вкруивать» палец 
вточку почасовой стрелка; 

8 показателем того, что 
точка найдена правильно, яв- 
ляется чувство тепла и легко- 
Гоонемения, 

4 продолжительность в0з- 
действия на каждую току но- 
ЖЕТ МЕНЯТЬСЯ ОТ НЕСКОЛЬКИХ 
секунд до 2-3 минут, Ориенти- 
руйтесь на свои ощущения ~ 
наступление. облегчения, ис- 
чезновение чувства онемения 
говорят отом, что можно пре- 
кратить давление, № 


Пвебик 33 


Лунный календарь здоровья: март 


Злуныйденьс 828 
"моиве рааны д 
НЕЛЬЗЯ УМЫ, ПрОАВЛАТЬ КДН, 
Не рмомеетя яки ауну 
ЗИНИН О, К ТАЕН 
сол. Пк лечение зен 


женщ Тракт, 
] 000 * 


ЧАН, 

Элунныйденьс1018 
(лаат Иллозий, во трой ол 
иен бдьтебщрлельныев ке 
тата, № рекмендетя пеене 
сулик дани, пец р кю 
Прувдтьденорокие роцеорь ле 
Чуть жен, 


) 009 = 


лунный дею, 

Лелуныйднь 1002 
(орт оно зуиуе 
А 
НОТ АТИ Тр НЫ 
По пни Пин ов 
О ене 
ПОВ ИОВНОНОНА, 


| 09 
ДАлунныйдеьЬ, 
лунныйлень св 
Ннщеут пруток. 
тент вии 
Не рине леене збив 
НИ СЯ СКТРАЫ, Ори а 


Ш 
0 


пешра 
09 " 


лунные, 

Злыдні) 
Хроно ойтетьсмезлани нат 
тавла ЗАЩИНЫЕ перл. е 
РОДИТ чиъзу бивни 
ПОНИ ПН н, Бр 
ПОНИ З2бУЕВАНИЙ ПОСНИ, 
АНД ЖЗ, 


00 х 


луне, 

Холун дење? 
Вади от авио дете" 
но е трите экрино н 08. 
Къ опок геро, тан 
ТОЗАИ ЕДИТ ЛИК 
Ре Ву у Ботир 
проводьте димер 


089 и 


Злунныйдень, 

луныйленьсе 
Нерродиториниевор 
ТЬМЫ ВОИН 
Тариуи род овны ы 
лов, гой ио. Ранения 
ление болей впокоице бувнй 
Тек ПДЖеЛДДНОЙ МЕЗ, 


20 


лунный, 
лианы 
Дав ще и токи, К 
конь бруще Уенин гони 
пор ороны Чуть Нан 


ный день, 
ЗНС 


(дите запой риа 
& пущи прориви, 
Бите иво пру нооту 
(В, ИОВА ЖЕ Можно 
РВБ ИНК ИНЬ, 
Куеда пи ФФ, 


15%." 


лунный ен, 

ТОлунныйленьс 1-02 
уве иат - ны 
бани ране 
«тален бовзнеіхетраитру 
нука Грка лче зое. 
У 
Срна коине, сли итак, 


о," 


Лблуныйдењ, 

1Плуный денс 6 
еъ прини и чот пыс, 
Злив н ДИС, гинен 
сарик Уввны нуењауци 
Н Эрини ото, Пузаы 
РА Ы НИШИ ЗЛО 
Ани, пение на 


07 * 
ПЛАНЫ, 
Плуныйденьс357 


в бат ива обети ну 
Дис ЗН, 
НЕремендуетя лечение вони: 
низ ен, зб, Бори 
пенездууеваніі лу 
драть гурне, 


34 Леби 


) 


м" 
ПОЛЫНЬ, 

длуныйденьс 
Оойденьнепадвайлну 
Черри он бато 
сри нерк 98 НЫ 
ТТ] 
кот ота ию ли 6 
ление ПИЩЕВОГО, 


16°." 


1Илнныйднь, 

Тлоунныйденњ 1202 
Хдо лв расон 
«аньтн намин Тр 
"ВО Уви пица елу, 
троне железы Павао леене 
ЗЕЕ тозон, Уен, 
зубвунруиенистеотоќн, 


050 5 


од, СИ? 

лунный день 
Аве ро охобтвут оды 
үрасодбенио пиено уке с 
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Условные 
обозначения 


Хенан нейбодинобеунь олы чередовать у и 
бета треков отражающиося на головном мозтеи нервной 
стене, Ки Следует отказаться т тиртных напитков кофе, 
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Любовь 
ИГУМНОВА 


Три рецепта 
для здоровья зубов 


Убольшинотвалоде стрес. 
сы єудлряют» по сердцу: вы 
зывают скачки давления или 
пульса, У меня же затяжные 
проблемы очень сказьваются, 
как это ни странно, на зубах 
Как сохранить их здоровье 
в сложные периоды? 

‚ ХУВ, Валерьева, 

г.Тверь 


0 многом здоровье поло- 

ти а определяется на- 
шей генетикой, а также обра 
зом жизни, Поэтому в первую 
очередь надо отказаться от 
вредных привычек (курение, 
пристрастие к сладостям, га- 
зированным и алкогольным 
напиткамитл,, Не на послед: 
нем месте стоит и гигиена по- 
постира, 

В последнее время и пси- 
хосоматическая медицина 
занялась вопросом здоровья 
Зубов, 


Сре обод орну 
Тео Не ТОЛЬКО на ожидания 
окружающих, нои насвоиже- 
лания, Заметьте: взрослые», 
коренные зубы сиеняют мо- 
лочные, когда Дети достигают 
возраста, в котором их уже 
наделяют ответственностью 
за совершаемые поступки, 


Есликариеси другие болезни + 


разрушают зубы, возможно, 
человек действует не в соот. 


ЗЕТСВИИ СО СВОИМИ ГЛАВНЫМИ 
(коренными) убеждениями, 
Ели у вас проблемы с 3у- 
бами, учитесь принимать 
вои решения и нести за них 
ответственность, быть само- 
«ТОЯТЕЛЬНЫМИ, даже если это 
рискованно и непривычно, 


ените все стоене 
к жизни, любите и радуйтесь 
тому, что вас окружает, Если 
се вокруг кажется «горьким» 
и «невкусныно, пора чтото 
менят: в первую очередь 
в себе, своих действиях и сво- 
«М отношении к жизни, Пере- 
Станьте ВИДЕТЬ ВО ВС6Х ЛЮДЯХ 
СВОИХ ЛИЧНЫХ врагов или кон- 
курентов (вспомните, как ис- 
пуганные собаки предупреж- 
дают незваных гостей - они 
салят зубы), Помните, что 
большинство окружающих 
относится к вам доброжела- 
тельно или нейтрально, а во- 
кене враждебно, 


Ерол иреше 
те проблемы, вызывающие 
увасзлость измоциональное 
напряжение, Ведь зубы нуж- 
ны для откусывания и жева- 
ния, а у животных еще и для 
самозащиты и нападения на 
добычу. Их здоровье связано 
с умениви постоять за себя, 


добиться цели, преодолевая 
определенные трудности, 
при необходимости проявить 
силу и агрессию, Когда мы 
говорим: «показать зубы», ны 
имеем в виду демонстрацию 
агрессии, готовность сражать- 
СЯ ЗА СВОИ Интересы, 

№ отрызайтесь на лдей, 
но И не вытесняйте свою 
агрессию, Высказывайте свои 
возражения, отстаивайте свое 
МНЕНИЕ, НО СПОКОЙНЫМ ТОНОМ 
(и будучи спокойными вну- 
тренне), Учитесь выражать 
агрессию приеилемыми спо- 
собами, например, займитесь 
бовзыми искусствами, 


Первое 


В палолоаии считает: 
первый ответ, который пру- 
ходит в голову - саный вер- 
НЫЙ И первое впечатление 
о человеке ~ самое пров. 
ное, Но почему? И как себя 
вести на встрече с НОВЫМИ 
люйни, чтобы и им, и ине 
былоконфортно? 

\ Анна Евгеньевна 
Фролова, т, Уфа 


|= первое впечат- 
ление так сильно? При 
встрече с незнакомым чело- 
веком мы все в большей или 
меньшей стелени волнуемя, 


. При этом вырабатывается 


повышенное количество гор- 
монов, которые мобилизуют 
наши силы (чтобы в случае 
опасности мы могли убежать 
ИЛИ деть отпор] и одновре- 
менно усиливают возиожно- 
(тинашей памяти, Поэтомуто, 
каким предстал перед нами 
человек впервые мы запони- 


< Наем очень надолго, 


(читается, что первое впе- 
чатление о человеке фории- 
руется за первые 30 секунд 
(максимум - за 3 минуты), Что 
можно успеть за это время, 
чтобы понравиться собесед- 
нижу! 

Растравьте плечи, ульб- 
нитесь и посмотрите в глаз 
за человеку, На 55% первое 
впечатление зависит от того, 
Как выглядит человек, Это 
И одежда, и внешние данные, 
И ЯЗЫК жестов, Тот, КТО ВЕДЕТ 
себя уверенно, выбирает от. 
крытые позы и не избегает 
взгляда в глаза (но при этом 
остается естественным и не 
перегибает палку), вызывает 
доверие и желание продол- 
жить общение, 

Будьте вежливыми и при 
ветливыми, Первое впечат- 
ление на 38% определяется 
манерой говорить, 

Люди с приятным голосом, 
приветливые и не употребля- 
ющие нецензурные выраже- 
ния, вызывают больше дове- 
рия и желания продоляать 
общение, 

Ищите общие интере- 
СЫ там для ОҲСудения, 
Оставшиеся 7% определяют- 
ся тем, ч10 мы говорим при 


первой встрече, В это время 
желательно сделать акцента 
нашем сходстве, а не на раз 
НИЦЕ ВО ВЗГЛЯДАХ, 


Каксправиться 
с ленью и страхом 


Как в работе, токи в б 
товых вопросах и в лечении 
своих болезней ине часто не 
хватает мотивации, То по" 
является лень, то мешоет 
стро, что все ровно ничего 
не получится... Что в таких 
случаях советуют: пооло- 
21? Как уговорить себя идти 
К Целу, выполнять все пре 
писания врачей, иенять свои 
привычки? 

\ ПЕ, Решетникова, 
т, Ярославль 


НЛП разработано множе- 

ство практических сове. 
товиприемов которые помо 
тают быстро повысить свою 
мотивацию и добиться жела- 
емых результатов, Например, 
ассиотрим 2 техники, 

® Укрупнение, Представь. 
те, 10 Вам надо 1010 Де. 
лать, НО вам лень, Не ХОЧЕТСЯ, 
эта цель кажется ваи незна- 
чительной или есть другие от 


товорки, Допустим, вам надо 
выполнить комплекс лечеб- 
ной физкультуры или принять 
контрастный душ, Вы знаете, 
что это будет полезно для 
здоровья, но одна процедура 
врядли значительно изменит 
положение дел, 

Вам надо укрупнить эту 
цель, Скажите себе, что этот 
ОДИН маленький шаг в после- 
дующем приведет к большим 
изменениям, Есливырегуляр- 
но будете делать зарядку или 
закаливающие процедуры, 
зашорганизи окрепнет Пред- 
ставьте, как вы будете выгля- 
детьичувствовать себя, когда 
будете совершенно здоровы, 
Это обеспечит вам Достаточ 
ный уровень мотивации, что- 
бы выполнить пусть малень- 
КИЙ, нотакой полезный шаг. 

© Разукрупнение - это 06- 
ратный процесс который 
нужен при наличии слишком 
большой или неопределен- 
ной цели, Вам неясно, что кон- 
кретно надо делать, К томуже 
вам страшно, что у вас не по- 
Лучи, 

В такой ситуации надо раз" 
укрупняь или измельчать 
свою цель на несколько более 
мелких, К примеру, вы хотите 
вылечить хроническую анги- 
ну. Разбиваен на несколько 
пунктов: регулярные поло- 
скания горла, добавление 
в пищу чеснока и лука, питье 
чая синбиреи, Возможно, вы 
найдете дыхательные упраж- 
нения и другие способы укре- 
пления иммунитета и про- 
тивостояния бактериальной 
инфекции носоглотки, 

разбив большие дела на 
части, вы будете наверняка 
знать, с чего начать, И пойме- 
те чтои ваша проблема впол- 
нерешаема, 


до Аоытоототуодушевных проблемах присылайте поздреу: Санк-Петербург ЗН Валета «Левебнию или перем 


отвечает психолог 


Чтотакое цветотерапия; 


Кконцузимыу нас нередко появляются усталость, апатия, расстройства настро- 
ения, Мы списываем эти симптомы на дефицит витаминов, Но дело не только 
вэтом, За зимние месяцы мы накапливаем ещеи дефицит ярких цветов, Как его 
восполнить и вернуть себе гармоничное состояние? 


Теплые 
ихолодные тона 
Если в детстве мы любили 
Серое красочное тосвоз- 
растом привыкли выбирать 
Строгие костюмы темныхтонов, 
практичные и не выделяющие- 
ся вещи, предиеты интерьера 
неброских цветов и тл, Влияет 
литакой выбор на наше самоо- 
щущениеи здоровье? Конечно, 
да Цвета окружающего мира 
оказывают разностороннее 
действиенанашорганизи, Все- 
Го несколько примеров: суце- 
ствуют научные исследования, 
доказыващие, что теплье 
тона, окружающие человека, 
повышают количество зри 
троцитов в его крови, А холод: 
Ные = снижают температуру 
атакже выраженность эмоций, 
способствуют услокоенио, 3 
метте, больничные палаты 


38 Лени 


И медицинские халаты всегда 
белые, ведь тяжело больным 
ЛЮДЯМ в первую очередь ну- 
Жен именно покой, Нетрудно 
догадаться, что сильнее всего 
различные цвета влияют на 
глаза, Один Из самых простых 
(пособов дать им ОТДЫХ = ПО- 
смотреть на голубое небо, Но 
Через зрительное восприятие 
они способны подействовать 
Ина Мозг В ТОМ ЧИСЛЕ НаЗОНЫ, 
отвечающие за эмоции, и на 
настроение регулирование 
обиенных процессов и воста: 
новление здоровья, планиро- 
вание действий, 


Все цвета радуги 
"Какие же цвета надо ис- 
пользовать при тех или иных 
проблемах? 
# Желтый цвет поможет 
вам преодолеть неуверен: 


ность в себе и легче воспри- 
Нинать новые идеи, Если вы 
недавно устроились на новую 
работу или получаете высшее 
образование, используйте 
его, чтобы улучшить концен- 
трацию внимания и память, 

«Оранжевый восстано- 
витваши силы при усталости, 
взбодрит утром, обеспечит 
ощущениетеплаи уюта, 

# А вот с красным будьте 
аккуратны, Он тоже придаст 
вам бодрости и уверенности 
8 СВОИХ Силах, сделает в2С 
энергичнее, Но в больших 
КОЛИЧествах МОЖЕТ ВЫЗВАТЬ 
ВСПЫШКИ раздражения и им 
пульсивность, 

® Фиолетовый цвет при- 
ГОДИТСЯ вам, если ВЫ ищете 
ВЫХОД ИЗ СЛОЖНОЙ ситуации, 
Он поможет посиотреть на 
ситуацию с разных сторон 
найти наилучшее решение, 

9. Если вы часто тревожи- 
Те ИЛИ злитесь, ваши цве- 
та - синий и голубой, Они 
очистят сознание от навязии- 
вых мыслей и страхов, успо- 
КОЯТ, снизят агрессивность, 
устранят бессонницу, Но если 
у вас пониженное давление, 
неиспользуйте ти цвета в ра 
бочви кабинете, иначе у вас 
снизятся общий тонуси рабо- 
тостособность, 

Наиболее универсален 
зеленый цвет, При необхо- 
ДИНОСТИ может и успокоить, 
и активизировать силы, Он 
дарит гармонию и внутрен 
нверавновесие, 


Две 
Противоположности 

Ачто моно сказать насчет 
классических цветов: белого 
и черного? Вы уже знаете, что 
белый успокаивает, Также он 
очищает от неприятных вос- 
поминаний обидит. 

Ачерный ~ противополок- 
ность белого - не очищает 
а заполняет новым, Он помо- 
тает усваивать информацию, 
СИСТематизировать ве и на 
основе этого принимать ре- 
шения (неслучайно черный 
Деловой костюм = обязатель- 
ный предмет гардероба поли" 
тиков бизнесменов др, 

о в больших количествах 
черный цвет может усилить 
СКЛОННОСТЬ К грусти и мелан- 
ХОЛИИ, 

Поэтому старайтесь раз- 
бавлять этот цвет более опти- 
МИСТИЧНЫМИ тонами (напри- 
Мер, Черный костюм можно 
дополнить яркими аксессуа- 
рани). 


Оттеории 
кпрактике 

Теперь вы знаете о свой- 
ствах разных цветов и можете 
выбрать какой из них наилуч- 
шим образом поможет ван 
при какойто проблеме или 
нежелательном змоциональ- 
Ном состоянии, Но как при: 
менять нужный цвет? Мок: 
Но просто использовать его 
в одежде или оформлении 
интерьера, чтобы он часто 
былуваснаглазах, Например, 
8 СТаЛЬне МОЖНО ПОВЕСИТЬ 
светло-голубые обои, чтобы 
быстро засыпать; а в спорт- 
зал = носить красную майку, 
чтобы чувствовать себя силь- 
нееивыносливее, 

Њо этим не исчерпываются 
МЕТОДЫ И ВОЗМОЖНОСТИ ЦВЕТО- 
терапии, 


Рисуйте пейзажи красками, 
вышивайте орнаменты, в св0- 
бодное время используйте 
те виды творчества, которые 
Дают вам ВОЗМОЖНОСТЬ р8З- 
нообразить цветовую гамму. 
Выращивайте дома растения, 
цветки которых имеют прияе 
ныетона, 

Что касается более простых 
способов, вы можете исполь- 
зовать цветные свечи ИЛИ 
ланы с разноцветными пла- 
Фонани, чтобы за 5-10 минут 
обрести нужное состояние 
зависимости от ситуации, 


строчке проговаривать его, 
Следуя ему, вам предстоит 
по очереди представить все 
цвета радуги, Но не просто 
«увидеть» их глазами, но еще 
и«вдохнуть» в себя, 

(концентрировав внима- 
ние на определенном цвете, 
сделайте несколько глубоких 
вдохов, представляя, как вы 
вбираете этот цвет с воздухом 
и насыщаете им [6 орга- 
ИВМ, 

&Я виху красную поло- 
су радуги, Яркий цвет актив- 
ности, целеустремленности, 


В одежде теплых тонов мы чувствуем себя актив" 
ными и энергичными, СИЛЬНЫМИ И ВЫНОСЛИВЫМИ, 


А в вещах холодных оттенков нам проще сохранять 
спокойствие, контролировать свои эмоции и прини- 


мать взвешенные решения, 


Таке вы можете ГОТОВИТЬ 
«цветную» воду, настаивая 
профильтрованную воду 
8 цветной стеклянной бутыл- 
кена подоконнике куда пада- 
отлучи солнца, 

Важно, чтобы в вашем пи- 
тании присутствовали про- 
дукты разного цвета, Если на 
вашем столе будет красная 
пища (красные мясо и рыба, 
помидоры иягоды) вы будете 
получать достаточно железа 
и каротина, Желтые фрукты 
(лимоны, яблоки, бананы) 
обеспечат вас витамином Си 
др. Белые продукты (кефир, 
творог и др) обеспецат вас 
белкоми кальцием, 


Учимся 
медитировать 

Нижевы найдете описание 
дыхательной медитации, ко- 
торая обладает общеукрел: 
ЛЯЮЩИИ И тонизирующим 
действиями, 

Вы прочтете текст само- 
внушения и будете по одной 


энергичности, Я впитьваю эти 
качества красного цвета, 

® Следующая полоса - 
оранжевая, Цвет плодов 
земли, Этот цвет внушает ине 
энузиазии радость, 

е Желтый = цвет тепла 
и сияния солнца. Чувствую, 
что силы природы окружают 
меня и проникают в мой ор- 
танизи, 

о Зеленый цвет Цвет тра- 
вы и листвы, Вижу зеленую 
поляну летним утром, Мир 
ипокой приходят коме, 

«е Голубая полоса радуги, 
Цвет неба и воды, цвет сло- 
КОЙСТВИЯ, 

Синий - цвет знания 
ивдохновения, Благодаря ему 
ястановликь мудрее иуслеш- 
нев, 

$ Фиолетовый - вет ин- 
туции, раскрывающий все 
ВОЗМОЖНОСТИ, 

Теперь я вижу всю радугу 
целиком, Я вхожу в ее центр. 
Силы всех цветов наполняют 
мна, \ 
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Ё 


преодоление 


Юлия Началова: 


«Тодаграв ЗОлет» 


Профессиональный успех пришел к ней еще в дет- ни перчатки уже не скрывают 
стве, И потом она регулярно появлялась в «Голубых дефектов, Подагра, или пода- 
огоньках», пела в Кремле, пробовала свои силы как грический артрит - болезнь 
актриса и участвовала в популярном телевизионном 
шоу на выживаемость «Последний герой», Но не- нием в них солей мочевой 
сколько лет назад Юлии Началовой пришлось огра- кислоты, Как следствие  вос- 
ничить свою гастрольную деятельность и даже уйти 


втень, Причина - болезнь, 


Дотянула 
до последнего 

В последнее время артист- 
қанапублике появляется обя- 
зательно в перчатках. Но это 
не особый стиль звезды, Не- 
ҷаловой приходится скрывать 
изуродованные болезнью ки- 
сти, Боли в руках и ногах на- 
чалисьунее более восьмилет 
назад, Но боль то приходила, 
то уходила, и Юлия старалась 
отонять от себя мрачные 
мысли, Находила разные объ- 
Яснения своему состоянию: 


80 Ленк 


переутомилась, перезанима- 
лась на тренажерах, на репе- 
Тициях много времени удели- 
латанцу, 

= 00е откладывала лечение 
на потом, = признается На- 
чалова, - Сама виновата, что 
дотянула до того периода, 
когда уже стало невозможно 
Терпеть, Боль такая, что не 
‘описать, Даже зубная с ней не 
сравнитая, 

Кисти просто выкручивало, 
Пришлось обратиться к вр 
чаи, Обследования показали, 


ЧТО, несиотря на молодой воз- 
рист певица больна податрой, 
-У меня мигрирующая 
подагра = ге захотела, там 
и проявилась, Болят колени, 
бедра плечи, мелкие суставы 
рук- уточняет Началова, 


Исключение 
из правил 

Диагноз подагра для На 
чаловой прозвучал как тром 
среди ясного неба, Том более 
Что она знала об особенно" 
ОХ своего недуга, Ведь он 
свойственен людям в в0з- 
расте, и чаще мужчинам Но 
УЮливее тридцать с неболь- 
шим болезнь развивалась 
стремительно, Пальцы на ру 
как очень быстро искорежи- 
лись до неузнаваемости, Они 
раздуты, искривлены, а 9ста- 
вы увеличен до размера не- 
крупного грецкого ореха, Под 
кожей заметные узелковые 
образования, В результате ни 
одежда сдлинными рукавами, 


суставов, вызванная отложе- 


паление и болевой синдром, 
При этом пораженные суста- 
выне могут функционировать 
полноценно, 
Больной подагрой должен; 
$ соблюдать диету, 
пить больше жидкости; 
Фислючиь из рациона 
алкоголь и жирную пищу, 
Несоблюдение режима пи- 
тания может привести кмоче- 
каменной болезни и ухудше- 
нию состояния пораженных 
0)став08, 


Опасная пластика 
Врачи до сих пор не могут 
назвать точную причину воз 


никновения подагры у моло- 
дой цветущей женщины, Сана 
Юлия склоняется к тому, чо 
спровоцировать болезнь мот 
ламаммопластика. 
Началова 11 лет назад ре- 
шилась на пластику груди; 
=Пошла в российскую 
КЛИНИКУ, И Там вставили ИН- 
планты, Когда увидела свой 
Шикарный четвертый размер, 
настроение стало приподня- 
тым - вспоминаетартистка, 
Однако вскоре Юлия заин- 
тересовалась, чем грозит ор- 
танизну такая операция, Она 
нашла немало материалов, 
Ще подробно описывали 
риски изза силиконовых ин- 
плантатов, Особенно ее по- 
разило утверждение о тои, 
ЧТО НОСИТЬ в себе ЭТО - ТО ЖЕ 
Самое, что жить на складе хи: 
МИЧЕСКИХ ОТХОДОВ, 
Испугавшись, Юлия реши- 
лась на извлечение имплан- 
татов, Но на сей раз при опе- 
рации ей занесли инфекцию, 
развился сепсис, начали отка- 
ЗЫВаТЬ ПОЧКИ, 
=Ҷуть не умерла, но меня 
вовремя откачали и поста- 
Вили на ноги, Теперь крайне 
внимательно отношусь к соб- 
СТвенному здоровью, = рас. 
сказывает Юлия Началова, 


Медикии правда буквально 
вытащили артистку с того све- 
та Однако работа почек окон- 
чательно не восстановилась, 
Врезульате в организие стала 
накапливаться мочевая кис 
лота, которая разрушительно 
действует на суставы, 


Элалонна всю жизнь 

В детстве Юлия участвова- 
ла в популярной телепереда- 
че «утренняя звезда», И у та- 
ЛнтЛИвой девочки появилась 
влиятельная покровительни- 
ца - певица Ирина Понаров- 
ская, ставшая наставницей 
оного дарования, 

Онадажебрала Юлов свои 
гастрольные туры, где девоч- 
ка приобрела бесценный 
ОПЫТ, Который потом очень 
пригодился, А Понаровская 
осталась на 80 ЖИЗНЬ эТаЛО- 
НОМ женственности, 

= МЫ познакомились с ней 
на телеконкурсе и подружи- 
ис, = вспоминает Юлия, - 
Я принимала участие в ее 
СОЛЬНЫХ концертах а мой 
папа был композитором ее 
есен, Мне в ней нравилось 
ке - отманеры держаться на 
(цене иобщаться слюдьми до 
фигуры, Она давала столько 
ЕННЫХ СОВЕТОВ, ЧТО, МОЖНО 


(енреты стройности и радости 


38 годам у певицы Юлии 

Началовой сформирова- 
лись правила жизни, которье 
Помогают. ей сохранять 60- 
дрость духа и неплохую физи- 
ческую форму, Она судоволь- 
СТВИЄН ДЛИТСЯ ИМИСО СВОИМИ 
ПОКЛОННИКаМи, 

"Не надо следить за сањ 


тиметрами и килограммами, 
Я весы из своей жизни совсен 


убрала! Теперь слежу прежде 
всего за самочувствием, При- 
нимаю витамины, стараюсь 
чацеотдыиать бывать на море, 
& Путь кнормальнону весу 
начинайте нес диета с соблю- 
дения режима дня, Очень вак- 
нохорошо высыпаться, Здоро- 
вый сон- стройная фигура! 
Ф Еще один секрет от: 
личной формы = позитивное 


Сказать, с ней я окончила ИН- 
ститут благородных дезиц 

Както Ира заметила, что 
на гастролях я ем все подряд: 
жареное сладкое, И показала 
свои фото, на которых она, 
двенадцатилетняя, весила 
85 килограммов, Это произ- 
вело на меня неизгладимое 
впечатление! 

Ирина Понаровская не 
только показала до чего мож 
Но дойти, если распустить 
(ебя, но и открыла секреты 
правильного питания, Юлия 
записала их в блокнот, кото- 
рый хранит как талисман, 

Началова рассказала, каких 
еще правил придерживается, 
чтобы оставаться в хорошей 
фор, 

$ Плаваю 3 раза в неделю 
по 20-30 ину. 

ч Иногда хожу во влажную 
римскую парную, очень по- 
лезную для вокального дыуа- 
НИЯ, 

е Занимаюсь 3-4 раза вне- 
делю в спортзале с личным 
тренером, В основном про- 
рабатываю мышцы на трена- 
жерах: один день - низ тела, 
Другой - верх, 

о бегаю не очень много, 
НО ЛЕТОМ часто катаюсь на ве- 
осипеде. 4 


мышление Вы должны любить 
свое тело, Включив любимую 
Музыку и глядя в зеркало, го- 
ворите себе приятные слова, 
настраивайтесь на лучиее, за- 
Нимайтесь зутотренинтом, 
"Чтобы радоваться жиз- 
ни, любите близких, встрецай- 
теь с друзьями, принимайте 
гостей и получайте заряд по- 
ЛОЖИТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ! 
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КАКРОС ЗАД МОЕЙ 
ЛЮБИМОЙ СУПРУГИ 


И ПОЧЕМУ Я НИЧЕГО НЕ МОГ С ЭТИМ ПОДЕЛАТЬ 


«Я должен был объяснить ей свое отношение к ее лишне- 
му весу еще в первый день, какя это заметил, ноя все время 
выбирал слова, потому что не хотел ее обидеть 

Вы не можете себе представить, какой махонькой и пег- 
кой она была, когда мы познакомились. Я бралев на руки по- 
нимал, ЧТО ЭТО самый ценный подарок в моей жизни, Строй- 
ная женщина невероятной красоты, которая оказалась моей 


ТЕПЕРЬ Я ТОЧНО 
ЗНАЮ, КАК ВСЕ 


НАЧАЛОСЬ 
ИКАК СЭТИМ 
СПРАВИТСЯ 


10 ЛЕТ БЕСКОНЕЧНОГО 
СЧАСТЬЯ 

Мы были знакомы 1000 лет, 
Мне казалось, что я знаю ве 
всю жизнь и даже больше, Да, 
в принципе, так оно и было, Я 
увидел ее на улице, когда мне 
было 5 лет, и попросил маму 
забрать эту девочку с собой, 
так она была хороша, Минна- 
тюрная, с огромными глаза 
ми и итрушечной машинкой 
в руках, Мама хохотала, но в 
итоге мы с Катюшей выросли 
вместе, потому что наши мамы 
подружились, В первый класс 
вместе, на выпускном вместе, 
в институт вместе, Шашлыки, 
рыбалкан даже в машинах раз- 
бирается, Мне завидовали все 
друзья, Умная, красивая, вкус 
но готовит, Но главное - фигу- 
ра. Вы не можете себе предста- 
вить какая у нев была фигура, 
Пальцами рук я мог обхватить 
ее талию. Я часто так делал и 
слышал ее невероятный смех. 


САМЫЙ ГЛАВНЫЙ 
ПОДАРОК В МОЕЙ 
ЖИЗНИ 

Я пришел домой на взво- 
де Я заметил, что у Кати 
ёсть секрет, Но настроения 
выспрашивать у меня не было, 
Я поел н ушел в комнату, Это 
был первый вечер, когда я уви- 
Дел слезы моей любимой де- 
вочки, Если бы я тогдазнал, что 
это будет только первый раз в 
долгой череде случаев, когда я 
вижу Катины слезы, Еще толь- 


Женой), 


ко через три недели я узнал, 
что я буду папой, Мне было 
28 лет, Каждый день я думаю 
отом, Что уже тогда я мог все 
сделать по-другому. Я сделал 
ВЫВОДЫ ~ НО как же МНОГО я по- 
терял, 


СЛОЖНАЯ 
БЕРЕМЕННОСТЬ 

Катюша забеременела 
поздно, Все шло прекрас- 
но, Мы ровесники, ей было 
28 лет, До этого не было 
времени на детей, Мы 4 
оба учились, рабо- 
тали, хотели п0- 
жить для себя, 
Господи, какая же 
это глупость, Ког- 
да любимая забере- 
менела, она весила 
54 кг. На каблуках 
она выше меня, Ая 
180 см, На третьем 
месяце о том, чтоб 
обхватить талию, 
речи уже не шло, 
70 кт, на 64 меся- 
це 86 кт, к моменту 
родов 101 кг! Я по- 
нимаю, что нужно 
было что-то пред- 
принимать вместе 
еще тогда, Но я был 
уверен, что это бе- 
ременность потом 
роды, потом кормле- 
ние грудью, Дочке ис- 
ПОЛННЛОСЬ 5 лет, ая все 
еще думал, что это 
временно, 


Алексей Н, 


ИДАЖЕ ТОГДА 
ЯНЕ ЗАМЕЧАЛ ЕЕ ВЕСА 
И даже теперь я обратил 
внимание не на фигуру. Катя 
погасла, ВИ все было неннте- 
ресно, она бистро уставала 
еще бы, при таком лишнем 
весе, Мы не выходили вместе 
вообще никуда, Иот бесконеч. 
ного сидения дома все ухудша- 
лось, Лишний вес рос, Катя 
перестала краситься и на- 
ряжаться,ей стало незачем 
за собой следить, от вечно- 
го сидения дома пор- 
тился характер, ей 
было скучно, Так 
продолжаться 
не могло, конеч- 


Л но, нужно было 
4 у Что-то делать, 
27 САЛО 


= 

2 ХУЖЕ-ЯНАЧАЛ 

ЕЕ СРАВНИВАТЬ 

Новый год в кол- 

лективе, Было 50 чело- 
век. Я увидел девушку, 

очень похожую на мою 
Катю. Я смотрел на нее 
ивидел жену, Только еще 
довоего этого времени, ко- 
торое мы провели вместе, 
Без трудностей, без лишне- 
го веса, без постоянно пло- 
хого настроения, Конечно, 
мы сблизились - она была 
так похожа натебя, 


КАТЯ, ПРОСТИ 


Я не знаю, как так 


ИЙ вышло, что та стройная де- 


МЕЕ іушка - коллега Марина за- 


ставила меня посмотреть на 
теби по-другому. Мы проводи" 
Ли иного времени вместе, Так 
у меня появился человек, ко- 
торому стало нитересно тоже 
самое, что и мне, точнее, нам 
(тобой, тогда, когда мы были 
още до конца вместе, Точнее у 
меня стало даже два такихче- 
ловека, Марина была замухем 
н уке спустя 6 месяцев мы с 
Вовой, ее мужем стали лучши- 
ми друзьями, Однажды, заси- 
ДевШисЬ 7 НИХ В ГОСТЯХ ДО 00 
зднего вечера, я узнал Секрет, 
Секрет стройности ия = былв 
этом уверен = нашего будуще- 
го счастья, 


ОБЫЧНЫЙ КОФЕ 
Мы с Володей ужинали = 
Марина пила кофе, я обратил 
Внимание, что он пахнет очень 
насыщенно, «Что это?» - спро- 
силя, «Кофе для похудения, Я 
пью его уже пят лету ~ ответи- 
ла Марина, «Для чего?» - яне 
могповерить свонм ушам, «Сна- 
чала для того, чтоб сбросить 
вес а его у меня было почти 
2) кгатеперь для того,что не 
набрать» ~ рассмеялась Марн 

на,Аеще это очень вкусно! 


МНЕ НУЖЕН ЭТОТ КОФЕ 
Марина, продай мне его 
пожалуйста, Мне он очень ну- 
жен!- Ноутебяже нет лишнего 
веса, удивилась подруга. И тог- 
да я рассказал все, Какая Катя 


была, и какая стала, Что я все № 


делал для того, Чтоб моя жена 
похудела, Как тянул ее с собой 


на спорт, покупал маленькую ы 
одежду, подсовывал всякие В 


Книги = н ничего не помогло 
мне вернуть вес любимой, Ате- В 
перья просто поменяю ее кофе 
на этот и все! Больше ничего 
е нужно делать, Это ведь так 
просто! 


(фаи воин олеротра связи, «Заказывая 
продукту я, соолисно закону РО «0 защите 
перхонольных донны, соолошоюсь прейо- 
Готовить са00 персональные банные 000. 
кЛойоротория климнеской иммунолон», 
тикке предостовлао разрешение на обра. 
боку нох персональных донных и дхотут 
ним треть лиц в границах о с целью 
выполнения мое з0020. 000 "Паборато- 
рия клинической имиунологии, юр, адрес 
115088, г. Москва, ул, 2-я Машиностроения | 
д 17, стр, 1. ОГРН 1127746143425, Зары 


ГАГТАВ 14527 от (4.092014, 


ЯВЫЯСНЯЮ, КАК 

Пока я ждал доставку, ко- 
торая, кстати, занимает всего 
три дня, я выяснил, что это 
за препарат н как он работа: 
ет, Натуральный кофе с очень 
сильным экстрактом зеленого 
чая, В этой идеально рассчи- 


не оказались вдвоем, С первого 
дня, как любимая начала пить 
этот кофе, к ней начала возв- 
ращаться энергия, Теперь Катя 
требовала и выталкивала меня 
куда-то ехать, двигаться, что- 
то делать вместе, Она даже не 
заметила подмены кофе, а я не 


"подносту звонкови СИС согласно поры | 


незени 2094088 отТВ О | 


В 
8 Декларация о соответствии: ТС № А0 ДЗИА, 
| 


мог нарадоваться тому, как она 
меняется, 


танной пропорции кофе снижа: 
ет аппетит, налаживает обмен 
веществ, добавляет энергии 
и вес тает быстрее, чем вы 
успеваете 0б этои подумать, 
Отзывы в Интернете гаранти 
руют больше, чем я мог над. № 
ваться, Эксперты единодушны В 
= это действительно работает. | 
Этот препарат сжигает жиры, | 
даже если ВЫ ЕЩЕ не ЗНАЕТЕ 
обЭТОМІ 


ПРОШЛО ВСЕГО ШЕСТЬ 
Прошло всего шесть меся- 
Цев С т0г0 ДНЯ, Как я заказал в 
«Лаборатории клинической 
нммувологни» по телефону 
849578142 14 первую упаков- 
ку Кофе Минсер Форте, ая не 
могу отвести глазот женщины, 
которая сейчас со мной, На 
этот день рождения мы вышли 
вместе, впервые за долгое вре. 
мя, Вес Катюши уже 68 кило- 
граммов, ия почти привык, что 
на нев смотрят все, где бы мы 


НЕ рий ови ЗАКАЗ ЛЮБЫМ СПОСОБОМ: 


потелефону" 8(495) 781-42-14, (МСУ 67 (917) 5639990, 
К нне. М 
0 СМСмодпродукть ден, фанти имя, почтовый янд город 
р ‚злое варту! ч, 
0ч менй. 


С према. 
Занитттотрилетнаце | 
115088,1, Москва, а/я №88 


000 «Лаборатория 
Клинической иммунологии» 


ЕГ 


КУПОН ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ 
КОФЕ МИНСЕР ФОРТЕ! 
Да,я действительно хочу видеть 


| свою любимую стройной Г быть 
ү. «ойной, ДПА зто залы ВаЮ: о 


О недельный курс (одде у, 


на 10-15 к, минус З размера), 0 
З упаковки +1 бесплатно, , 


Црна 2209 руб Код:23822'00, аас 
Г " Обаль 
3 нет юр (оде р. 


| 
1. 
| 
на 7-10, минус? размера), 
| 
| 


2 упаковки + 1 бесплатно, 1 
Цена - 1999 руб Код: 238 23141 
2 недельный ре одне 
наЗ-5 к, минус 1 размер), Дом Аы 
| "упаковка + 1 бесплатно, Моби, 
Цена - 1499 руб. Код: 238 23440. 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
И 
ко | 
| 
| 
| 
| 
і 


Подарки природы 


А 


1? а 


/ 


Острые продукты питания вносят разнообразие в рацион, без них не обходятся 
многие национальные кухни, Жгучие кушанья не только удовлетворяют наше 
стремление «пощекотать» вкусовые рецепторы, но и могут использоваться вка- 


честве целебных средств, 


Прогоняю хвори горчицей 


и сибиряк спаса- 
ется ОТ Морозов не толь- 
Ко правильной одеждой, По- 
мотает сохранить внутреннее 
теллои здоровая калорийная 
пица, В нашей семье, напри- 
мер, каждый обед предваряет 
любимая закуска - сало, И,ко- 
нечно, сторчичкой! 

Эту приправу супруг деле- 
ЄТ своими руками, к магазин- 
ному продукту у нас доверия 
нет Минимум хлопот и гото- 
ва ароматная, острая паст, 
А оставшийся порошок сухой 
торчицы я использую для 
Лечения всех домашних, Тра- 
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Диционные горчичники ~ это 
лишь один из вариантов при- 
Менения СЕМЯН ОДНОЈЕТНЕТО 
растения горчицы, В них есть 
эфирное масло, белки, пище- 
вые волокна, углеводы, вита- 
мин РР, минераль, гликозиды. 
В масле горчицы содержатся 
ненасыщенные жирные кис- 
лоты, Такой богатый состав 
определяет противовослали- 
тельные и антисептические 
ДЕЙСТВИЯ горчицы, Также при 
местном применении она 
усиливает кровоснабжение 
тканей, Одним словом = на- 
СТОЯЩИЙ Кладезь здоровья! 


Если слуается за60- 
лет бронхитом, принимаю 
перед сном теплые горчич- 
Не ванны, 300-400 г горчич- 
ного порошка разбавляю те- 
ПЛОЙ водой до консистенции 
жидкой сметаны, Набираю 


| в ванну воды температуры 


35-36 и добавляю в нее при- 
тотовленную горчицу. Прини- 
маю ванну не более 20 минут, 
После этого ополаскиваюсь 
ТЄЛЛОЙ ВОДОЙ, вытирась 
И ложусь в постель, укрыв- 
ШИСЬ ТЕПЛЫМ одеялом, 

Кота у супруга болят 
суставы, готовлю горчичную 
мазь, Сиешивао 50 порошка 
горчицы, 90 г сухой каифары, 
3 яичных белка и 50 мл меди- 
Цинского спирта, Тщательно 
растираю все ингредиенты, 
после чего сиазываю боль- 
ные суставы, Если жжение 
умеренное, то оставляю на 
в00 ночь, укутав шерстяным 
платком, Утром смываю остат- 
китеплой водой, Для избавле- 
нилот болей бывает достаточ- 
но8-10 процедур, 

ә При приступах стено- 
кардии мне на помоць также 
Приходит горчица, Наливаю 
в глубокую, широкую чашку 
1 л горячей воды, Добавляю 
Тот л, горчичного порошка 
и размешиваю. Опускаю ки- 
(и рук в воду и держу так 
5$ минут, Затем ополаски- 
880 теплой водой И вытираю 
насую, 

\ Арина Павловна 
Рожникова, 


Иркутская обл, 


(боли 
избавятслеции 


знай разболится 3) 
посреди ючи = и чо 
прикажете делать? Понят- 
но, чо утром поневоле 
побежишь в больницу, так 
его еще дождаться нужно! 
В элон случае вся надежда 
на проверенные народ: 
ные методы, Эффективно 
устраняет боль кашица из 
молотого имбиря и красно- 
то острого перца, Оба ин 
тредиента нужно насыпать 
в миску в равных долях, до- 
бавить несколько капель 
ВОДЫ И размешать до каши- 
цеобразного состояния. № 
ваты. скатать турундочку 
пропитать ее жгучей смесью 
И положить на больной зуб, 
Действовать нужно акюу- 
ратно, чтобы не попасть на 
чувствительную. слизистую 
десны, Черный перец - тоже 
Неплохой анальгетик, Когда 
нокт зуб, я беру кусок пе- 
карской бумаги, смачиваю 
столовым уксусом. Одну сто- 
рону посыпаю молотым чер- 
ным перцем. Прикладываю 
ТАКОЙ «горчичник» К щеке со 
стороны больного участка, 
Приятное жжение рефлек- 
торно отвлекает внимание 
И успокаивает, 
Антонина Ватулина, 
Воронежекая обл, 


Чеснок при астме помог 


рачи уверяют, что навсег- 

да избавиться от бронхи: 
альной астмы невозможно, 
Но вот свести частоту при- 
ступов к минимуму - вполне 
реально, В этом мне помогает 
Чеснок, 

0) целебных свойствах чес- 
нока написаны целые трак- 
таты, Кажется, нет ни одной 
болезни, при которой он бы 
оказался бессилен, В нем 
МНОГО аллицина, который 06- 
падает антисептическим, 
противомикробными, анти- 
бактериальными и даже про- 
ивовирусными свойствами, 

Расскажу, как с помощью 
чеснока утихонирить ал" 
лергическую бронхиальную 
астму. 


И ё КАШиЦЫ 18 ЦВМеЛЬ- 
ценных зубчиков чеснока 
залить 150 мл водки, дать 


настояться 14 дней, время 
от времени ватрехивая ен- 
кость со снадобьеи, Затеи 
жидкость процедить и пере 
лить в стеклянную бутыл- 
ку. Обернуть ее оранжевой 
бумогой и хранить в темном 
прохладном месте, Пить по 
25 капель с теплым молоком 
З раза в день зо 15 минут до 
«дн, Леение лучше пр080- 
дить соктябряпо апрель, Но 
можно ив другое время 000, 
главное, чтобы курс длился 
минимум 1,5 месяца, 
Параллельно с лечениеи 
на ночь растирать грудную 
клетку чесночным маслом 
(кашицу из зубчиков разне- 
шат с растопленным свиным 
нутряныи жиром или сливоч- 
НЫН маслом В соотношении 
12), 
\ Надежда Лунькова, 
т, Иваново 


Черный, острый и лечебный 


Қо готовлю, приправа: 
Ми особо не увлекаюсь, 
Мне кажется, что их избыток 
забивает вкус самого блюда. 
Исключение делаю лишь для 
черного перца, 

Никогда не покупаю моло- 
тую пряность, Предпочитаю 
использовать целые. горо" 
ШИНИ, 

Изиельцаю их в ручной 
мельнице и сразу же добав: 
ляю в кушанье, Так в при 
праве сохраняется гораздо 
больше полезных ВЕЩЕСТВ, 
8 частности алкалоида пипе- 
ринаизфирных масел, 

Именно эм вещества 
придают черному пер" 
цу неповторимый аромат 
и приятную остроту, А еще 


наделяют ето лечебными 
СВОЙСТВАМИ, 

Черным перцем в в0с- 
точной медицине древние 
лекари с успехом врачевали 
болезни легких, желудка, сер- 
дечно-сокудистой и нервной 
систем, суставов и мышц, Ак- 
туально «лекарство с кухни» 
ИО сей день, 


Говь 1 ст, л, Моло" 
того черного перца с 1 ато 
каном меда, Моссу нужно при 
Нимать по | ч.л, от АНАНЫ, 
кашля с мофотой, бронии- 
тпа, Как ночегонное средство 
при отеках и заболеваниях 

сердца. 
У Е.Л. Гришкова, 
г.Тюмень 


С) 


подарки природы 


Горько! 


П оговорка «Хочешь сладко жить - ешь горькое» полностью 
себлоправдывае, По тону поводуу меня есть интересный 
реце. 

Ломтик ржаного или бородинского хлеба обиакните волив: 
Ковое насто, посыпьте льняным сененем, Сверху положите 
1-2 виельченных зубчика чеснока, посыпьте 19.7, рознарина. 
Съвшьте бутерброд вечером, Это средство является профилак: 
ТИКОЙ ОНКОЛОГИИ, очищает СОСУДЫ от холестерина, предутрек- 
даетиноульть и инфаркты, 


Ты бутерброд полезно запить слебующим напитком, 
Сиешайте 1-24. льцикорияи 1709.л,порошка куркуны Зале 
тте снес, Г стаканом кипяко настаивайте 6 минут (Можно 
добавить 1 ч.л, медо), Цикорий хорошо очищает печень отт 
токсонов и солей, мед и куркума снимают воспаление подже- 
лудочной железы снижают артериальное давление, 

\ Екатерина Плюхина, т, Москва 


() красоте позаботится имбирь 


бы холодов моя ным средствам. Убедиться 
Кожа начинает чкапризни- вэтомочень легко! 
чать», Шелушится, донимает 


ощущением стянутости, А мо- 
жет совсем некстати «расцве- 
сти» прыщиками, (о всеми 
эмии проблемами справля- 
етсяимбирный крем который 
ятотовло СВОИМИ руками, 

Его рецепт подсказала мне 
Знакомая, Чей внешний вид 
ДЛЯ Меня всегда служит этало- 
ном, Неонотря на солидный 
возраст ее кожа остается под: 
тянутой и сияющей, Благода- 
ить за это, по ее словам, сле- 
дуетимбирь. 

{го чудодейственные свой- 
ства (инетолько в кулинарии) 
известны давно, Имбирь, бо- 
ТатЫй веществом гингеролом, 
тонизирует кожу, насыщает ее 
ВИТаминами, избавляет отцел- 
ЛЮЛита, делает нежной и бар- 
ХаТИСТОЙ, 

Домашний крем ка основе 
этого целебного корня мало 
чем уступает дорогим покуп- 


48 Поб 


7 Ростопить 05 стакана 
какао-масло, И тертого ии 
биря выдавить сок (1 ч.л), 
смешать с2 ч.л, кунжутного 
масло, 2 Ч. л, масла абрикоса 
ич л витамина Ё. Готовый 
Крем хранить в холодильник, 
\ Мария Светина, 
Ленинградская обл, 


Луковый 
СОК ВМЕСТО 
таблеток 


е" думают что 
польза лука проявля- 


ЄТСЯ ТОЛЬКО ТОГДА, КОГДА ЭТОТ 
овощ употребляют в пищу. 
Ничего подобного! Из ччи- 
ПОЛЛИНО» можно пригото- 
ВИТЬ МНОЖЕСТВО лекарствен 
ных препаратов, как для 
наружного применения, так 
И для внутреннего, Самое 
простое = это сок, 


ен аоловку 
можно натереть на мелкой 
терке, пропустить через 
мясорубку или измельчить 
в блендере, Можно вослоль- 
Зоваться СОКОВЫЖИНОЛЮЙ, 
При этом желательно же- 
8076 Жвачку, чтобы не з0- 
ЛИтЬСЯ слезами, Луковую 
кашицу отжать через мар: 
лоиготовоик, 

# При каннях в почках 
И мочевом пузыре нужно 
ПИТЬ Свежий сокто 1 рюнке 
Зразавдењь, 

# При кашле, простуд- 
НЫХ, воспалительных 3860" 
леваниях верхних дыхатель- 
ных путей и легких луковый 
СОК смешивают с медом 
в пропорции 1.1 и употреб- 
ляютпо 1 ст.л. 3 раза в день, 

ө При гриппе свежим 
СОКОМ лука смазывают сли- 
зисую оболочку носа или 
вдыхают ето пары через нос 
в течение 3 минут 3-4 раза 
вдень Хорошо себя зареко- 
мендовали и марлевые тау- 
поны стерты луком, закла 
Диваемые в каждую ноздою 
на 10-15 минуг 3 раза в день, 

ХВГ, Шамина, 


т, Калуга 


Корень силы 


В" оворят, что «хрен 
редьки не слаще», М 
жетитак я не проверяла, Но 
ВТОМ,ЧТО ОН полезнее НИЧУТЬ 
не сомневаюсь, 

Выращиваю целебный кор- 
неплод на даче, и ни разу еще 
не случалось неурожая, Ив: 
лишков хрена уменя не быва- 
тоне идет в домашние 3а- 
готовки, пускаю в лекарское 
дело, Готовлю из корней, б0- 
ГатыХ горчичными маслами, 
СНадобья от разных хворей, 

При мышечных 60 
лях в спине, при поясни 
норестцовом радикулит 
и болях в суставах помогает 
компресс из хрена, Тру его на 
мелкой терке и прикладываю 
кашицу к больному месу. 
Действует не хуже горчични- 
Ка! А чтобы поменьше жоло, 


Жгучая польза 


тотонепереносит острую 

пищуаяс удовольствием 
добавляю в блода красный 
перец, Мексиканское мясное 
блюдо чили - одно из самых 
любимых, 

Мой вам совет = попро- 
буйте сделать жизнь чуточ- 
ку острее», Добавьте в ное 
перчинку в санои прямом 
смысле! Сразу почувствуете, 
какприевшиеся кушанья р 
кроот новые оттенки вкуса, 
И пользу дляздоровья острые 
блюда приносят немалую, 

Вещество в перце чили, 
вызывающее жжение, назы- 
вается Капсаицин, Доказано, 
чтоон фактически тормозит 
СеКреЦИЮ соляной КИС 
ЛОТЫ И стимулирует 
секрецию щелочи 


добавляю в массу немного 
протертой мякоти груши. 

е Усилить кровообраще- 
ние и быстро согреться с мо- 
роза помогает чай из имбиря 


схренон, 81 лкилящей воды | 


засыпаю по стллертогохре- 
на и тертого корня имбиря, 


Накрываю крышкой и варю в 


0) минут на медленном огне, 
Затем добавляю по2 т.л, све- 
Жей или сушеной листовой 
торчицы и водяного кресса, 
Накрываю крышкой и настаи- 
ваю в тецение 1 часа, Пью чай 


23ҹа, 

® Если чувствую, что под: 
ступает простуда, делаю так, 
Тру на мелкой терке по от: 
дельности очищенный хрен 
Илим с кожурой, Тцатель- 
но перемешиваю, Съедаю по 


И слизи, а таке усиливает 
приток крови к слизистой 
желудка, что помогает в про- 
филактикеи заживлении зв, 

Если регулярно употре- 
блять в пищу перец чили, 
СТЕНКИ кровеносных сосудов 
станут. эластичнее а при 
ступы гипертонии останутся 
впрошлом, 

Убедилась в этом на соб- 
ственном опыте! Вдобавок 
жгучий. перчик способен 
снижать ро 
вень сахара 


еплым по 200250 млкаждые | 


Тул, 45 раз в день втецение 
5 дней, Эт средство также 
можно добавлять в горячий 
аЙ, 


= 


А С.Б, Титкова, 
Пензенская обл, 


в крови и усиливать расце- 
пление жиров, Этот факт уж 
точно не оставит равнодуш- 
НЫМИ всех худеющих дам 
Есть иу мужчин повод чаще 
дегустировать острые блю" 
да, Дело в том, что ученые 
выяснили: регулярное упо- 
требление перца чили повы 
шает у представителей силь- 
ного пола уровень гормона 
тестостерона! 

Еще я заметила, что недо- 
(теток соли в острой пище 
совсем не заметен, Учитывая 
тотвред, что наносит избыток 
хлорида натрия, я предлочи- 
таю поперчить свою еду, ане 
пересолить, 

\ римма 
Паршутина, 
Московская обл, 
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(ветлыйлик 
блаженной Ксенин 


Блаженную Ксению Петербургскую почитают тысячи православных людей. 
Ксенюшка - так они ласково называют ее, Знают: она поможет в разных бедах 
и нуждах, И потому сотни паломников устремляются в Северную столицу, чтобы 
побывать в часовне блж, Ксении, поклониться ей и попросить о заступничестве 
ИпОМоЩи, 


Покровительница 
Северной столицы 
Блаженная Ксения Петер- 
бургская - одна из самых по- 
Читаемых И любимых СВЯТЫХ, 
Икона ее - не редкость в пра- 
вославном доме, А на могилке 
блаженной на Смоленском 
кладбище в Санкт-Петербурге 
(еда иноголюдно - ПАЛОМНИ- 
ки уверены: их молитвы будут 
услышаны, святая им поможет 
Какие только эпитеты не со- 
провождают ее им: и юроди- 
АЯ, И СВЯТ, И СКОрАЯ ПОМОЩ- 
ница, и блаженная, Но еще ее 
называют душой Петербурга - 
щедрої, беситростной, 


88 Пеник 


Родилась Ксения в нач, 
ХИТ века в семье благород- 
ным и богатых родителей, 
Дня ее рождения никто не 
знает, даже год неизвестен, 
А имя, которое она получи- 
ла при крещении, было дано 
в память о древней святой = 
преподобной Ксении Рим 
ЯНКИ, И то НИЯ стало судь- 
боносным, Ксения значит 
«страница», 

« Восемнадцатилетней де 
вушкой по горячей любви 
Ксения вышла замуж за Ан 
дрея Федоровича Петрова, 
придворного певчего и пол: 
ковника, Брак был счастли- 


вым, но недолгим, Ксении 
было только двадцать шесть 
лет, когда МУЖ Скончался, 
Тогда Ксения надела мундир 
любимого, раздала все иму- 
аство бедным, а свой дом 
подарила простой девушке, 
Истала страницей, 


(транница 

Жизнь Ксении была похожа 
на свободный полет птицы, 
Днем она бродила по Петер- 
бургской стороне, ночью шла 
загород. И тан, в полях, моли: 
лась до рассвета, 

Эта святая, которая пре- 
зрела земные блага ради 


й Царства Небесного, творила 


Чудеса - она исцеляла боть- 


| ых предупреждала людей 


06 опасностях и спасала от 
бедствий, всегда помогая ум 


| безвозмездно, Кота одек 


да иужа износилась, Ксения 
облачилась в зеленую кофту 


Й. икрасную юбку по цвету фор- 
|) мыПреображенского полкаи 
| втурлина босуногу.Такойее 
(7 можно было увидеть в любую 


ПОГОДУ = И В ДОЖДЬ, И В СНЕГ, 


Но она не болела ~ Господь 
| хранил, Конечно, ей предла- 


Гали теплую одежду, деньги. 
Но она брала лишь «царя на 


Н Коне» - ютейки с изобраке- 


НИСИ святого Георгия, кото- 
рмераздавала другим нищим, 


Кандому -по вере 
Надо сказать, что Ксения 
помогала всем, без различия 
званий, Душа ее страдающей 
была, И сострадающей, Пото- 
учто знала цену горю, И по 
ее молитве страждущие исце- 
ЛЯЛИСЬ, в семьях водворялся 
Мир, нуждающиеся в работе 
получали хорошие места. 


Помощница 
усердная 
Втегоды в Санкт Петербурге 
на Смоленском кладбище шло 
строительство нового камен. 
ного храма, И Ксения с насту- 
ПЛЕНИЄИ ТЕМНОТЫ Стала втайне 
СТ Всех НОСИТЬ кирпичи наверх 
постройки, Она хотела облег- 
чить работу каменщиков, А те 
удивлялись: «Откуда берутся 
кирпичи?» Ответ 


роце так бы 


и не получи, | 

если бы однажды 

Не ОСаЛКЬ на 

НО Ине ВЫЯСНИ- 

ЛИ Каким образом НЯ 

қан «стопа В 

са, у 
3де же на 

(Смоленском. кладбище, Ксе- 

ния и была впоследствии по- 

гребена, Могила стала местом 

паломничество, НО Могильный 


холм быстро растащили = это 
Сделали люди, почитавшие 
Ксению и приходившие к мо- 
ТИЛКЕ, Желая взять С собой 
ХОТЬ ГОрсточку СВЯТОЙ ЗЕМЛИ, 
Позже там поставили камен- 


Блаженной Ксении Петербургской молятся о соз- 
дании семьи и о том, чтобы брак был счастливым, 
а также об исцелении, решении сложных проблем 


иуспехах в делах, 


Когда она входила в дон, 
т0 970 считалось доброй при- 
метой, Извозчики просили 
ве Проехать С НИМИ - ВТаКЙ 
день выручка была обесте- 
цена, Торговцы на базаре 
старались дать ей калач или 
Яблочко - ГЛЯДИШЬ, и день 
будет с прибылью, Поцелует 
ребенка = мать радуется: 6у- 
Детдитя здорово и счастливо, 
А сколько счастливых браков 
устроила она, посылая нева. 
сту туда, где та должна была 
встретить жении, 


ное надгробие, но и его люди 
разобрали по камушкам, По- 
этомув 1902 году над могилой 
блаженной Ксении построили 
часовно, По желанию бого- 
мольцев там сутра до вечера 
ДеКурили священники для 
совершения панихид по бла- 
женой, И после этого страж: 
Дущие получали исцеления, 


Исцеляети душу, 
итело 

В годы богоборчества ча- 
совню закрыли и устроили 


Акон Кении 
_ Блаженної 


ИЫ внелнатераую.о 

0 не боло силы, со. 
собной запретить 
народную любовь. К блажен- 
ной Ксении спешили люди, 
И стена, возведенная ате- 
устами вокруг часовни, была 
исписана молитвенными про" 
Шениями кугоднице Божией, 

Особенно много таких о6- 
ращений появлялось во вре- 
мя блокады Ленинграда -8 ту 
пору горожане, несмотря на 
бомбежки, устремлялись кза- 
ветной святыне. 

С теплой молитвой при- 
падали к часовне угодницы 
божией - и воцарялея мир 
в душе, Просили, плакали = 
знали, заступница усердная 
поможет 

81983 году часовню верну- 
ли Церкви, провели рестав- 
рационные работы, освятили, 
А спустя несколько лет бла- 
женная Ксения была канони- 
зированаипричислена клику 
СВЯТЫХ. 

Не все могут приехать 
в СПБ и посетить часовню, 
но расстраиваться не стоит - 
блаженная Ксения все моль- 
бы слышит, расстояние - не 
помеха 
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Три заветных 
Желания 


осле переезда в Санкт. 

Петербург я не нота | 
найти работу, да вдобавок И 
еще и с жильем проблемы | 


были - не удавалось найти 
съвмную квартиру подешев- 
ле, ИИ тогда я отправилась 
в часовню Ксении Петер- 


бургской, Загадала три ж- 05 


лания, Оставил залисочку. 
После этого - словно 
крылья за СЛИНОЙ выросли, 


И все получилось: Господь 4 


и святая Ксенюшка меня 
услышали, Я нашла рабо- 
Ту = о таких условиях я не 
могла и мечтаты Причем 
устроилась случайно, 380- 
Нила в одну организацию 
по поводу трудоустройства, 
но ошиблась номероми по- 
пала в другую контору. Они 
были удивлены этому звон- 
ку поскольку у них только 
появилась вакансия, но объ- 
Явлений в газету еще никто 
не давал, И тут мой звонок! 
Меня пригласили на собе- 
седование и = приняли на 
рлу 

И в личной жизни ве 
устроилось наилучшим 08- 
разом. Буквально через 
3 месяца я встретила чело- 
века, с Которым все сложи- 
лось замечательно, Вышла 
замуж счастлива, 

Хешился и ЖИЛИЩНЫЙ В0- 
прос, После свадьбы я со 
семной квартиры перееха- 
лаклюбимому, 

Главное ~ вера, Иногда 
Желаемое приходитвтовре- 
мя, кода вы уке не ожида- 
ете, НО В ТОТ МОМЕНТ Когда 
Ван это необходимо, 

Жукова ИК, 
т, Сертолово 
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| А 


3° произошло в после. 
военные годы, Я заболела, 
врачи выявили базедову 6о- 
лезнь У меня вырос большой 
30 глаза стали выпученными 
И, как ме казалось, выхо" 
дили из орбит. Я обратилась 
к профессору. Тот предложил 
сделать операцию, но преду- 
предил, что операция очень 
сложная и опасная, Предло- 
жил посоветоваться с родные 
миа потои дать ответ, 

Узнав о такой ситуации, 
моя мама была в ужасе, Ниче- 
то не сказав, она на следую- 
щий день рано утром поеха- 
ла на Смоленское кладбище, 
вчасовню Ксении блаженной, 
Там мама молилась за меня 
И сильно плакала, На нев 06- 


МОЛИТВА БЛЖ. КСЕНИИ 


Дела давно минувших дней 


ретила внимание старушка, 
работавшая в часовне, Подо- 
шла к моей наме, расспроси- 
ла, И сказала, чтобы не спе- 
шили делать операцию, Дала 
Маслица с лампадки, чт 803- 
ле могилки Ксении Блажен- 
ной, объяснила, каким надо 
пользоваться, 

Истала я по вечераи перед 
(ном смазывать маслицемзоб 
и вокруг глаз, Уже на третий 
день 306 и паза приобрели 
нормальные формы, А когда 
назначенный денья приеха- 
лакпрофессору наконсульта- 
ЦИЮ, то он не поверил своим 
глазам И мог только промол- 
ВИТЬ: «Это просто чудо», 

\0.$, Баранцева, 
т, Санкт-Петербург 


Нищету Христову возлюбивши, безсиертныя 
трапезы ныне наслаждаешися, безумием 
чинимым безумие мира обличивши, смирением 
крестным силу Божию восприяла еси, сего ради 
дар чубодейственныя помощи стяжавшая, 
Ксение блаженная, моли Христа Бога избавитися 
нам от всякаго зла покаянием, 


Волшебное маслице 


(ез муна на руке был 
Шрам = след от хирургиче- 
(кой операции, которую ему 
делали в детстве, И неожи- 
Данно этот шрам воспалился, 
кожа вокруг покраснела, Амы 
в ту пору только приехали на 
рану, только начали приводить 
садиогородв порядок Приза- 
думали: сразу возвращаться 
доной, чтобы пойти к врачу 
илиподождать денек? Ауненя 
с собой было масло, которое 
я как раз незадолго до этого 
события приобрела в часовне 
блк Кении Петербургской, 
Я иючила вату маслицен ина- 
локила ее на шрам, закрепила 
пластырем, Помолилась блж, 


ботигалерея 


Ксении, На следующий день 
мы решили сменить повязку. 
Отлелили пластырь, сняли 
ватку. И не могли поверить 
на руке = ни покраснения, ни 
тнойника, Сделали еще одну 
обработку маслицем, затем = 
еще, В результате = не только 
воспаление ИСЧЕЗЛО, НО И след 
от шрама, Почти 20 лет муж 
мой прожил с эми шрамом, 
атутотнего не осталось и сле: 
да! Теперь и не определишь 


на какой руке была эта отие 


тина! Вот так-то! Благодарим 
Господа и святую блаженную 
Ксению! 


\И.Ю, Жукова, | 


т, Кингисепп 


Понровительница нашей семьи 


Нео лет назад я впер- 
вые съездила в Саке 
Петербург - по путевке, на не- 
сколько дней, Было это после 
СЛОЖНЫХ. ЛИЧНЫХ ОТНОШЕНИЙ 
и разрыва с предполагаемым 
женихом, На одной из ЖС 
курсий нас знакомили с Вси- 
льевским островом, привели 
қ часовне блаженной Ксении, 
Так как группа состояла в 0с. 
НОВОМ из Юных девушек, то 
жкурсовод сказал,что к бля, 
Ксении обращаются по разным 
поводам, но чаще - спроба" 
миобустроенниличнойжени, 

Я решила воспользоваться 
моментом = просила, прежде 
кето новую работу (после 
сокращения мне приходилось 
үккать новое место), а потом - 
личное благополучие. Верну- 
ЛАСЬ ДОМОЙ, ЗАНЯЛАСЬ ПОИСКОМ 
работы, И вскоре удалосьтру- 
доустроиться! Работа - такая, 
окоторой можно было толью 
мечтать А ВОТ ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ 


попрежнему не налажива: 
лась, Так и жила три после 
дующих года в одиночестве, 
все СИЛЫ отдавая работе, Но 
однажды приняла решение: 
«Вуду каждый день молиться 
блк Ксении», Ияэто выполни:- 
ла, Молиласьи просила, чтобы 
святая послала мне встречу со 
«второй половинкой», Вскоре 
я встретила своего любимого, 
Это было сказочно, МЫ стали 


мужем и женой, повенчались, | 


Через некоторое время на 
свет появилась наша дочень- 
ка Кеньюшка, Братик ее, Ан 
дрюша, тоже не заставил себя 
долго ждать, И еще через год 
послал нам Господь еще одну 
доченьку - Марию, Живеи 
с мужем в любви и согласии, 
часто ходим в церковь, Наша 
заступница = блаженная Ксе- 
ния, Она не оставляет нас, п0- 
Могает во всем, 

ИА, Деникова, 


Внутренееубрантвохрама 


ЛКзаикныйобразв, Кении 
‚Кондопога незна аовни 
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Лечимся травами 


Рута душистая- 
Магистр здоровья 


Самое древнее упоминание о ней мы находим в Библии, К ее помощи нередко 
обращались древние целители, Сам Гиппократ рекомендовал руту как главный 
ингредиент знаменитого вте времена противоядия, Этому растению, овеянному 
легендами, приписывали и магические свойства, До сих пор рута душистая ис- 
пользуется для лечения многих заболеваний, 


Мой доктор рядом 


рве 370 Красивое 
и неприхотливое, да еще 
и лекарственное, очень цен- 
ное, Рута душистая способна 
избавить от множества про- 
блем со здоровьем, Для этого 
надо просто знать еесвойства 
ислособы применения, 

Ее давно применяют в на 
родной медицине, Она воз 
буждает аппетит и улучшает 
пищеварение, избавляет от 
усталости, отлично тонизи- 
руниустокаивает нервы, Еще 
Это женская помощница: рута 
вызывает и усиливает мен- 
струации (при беременности 
противопоказана), Растение 
антисептическое, снимающее 
Слёзы, боль и воспаление, 

Ее водный настой приме- 
няют при болезнях желудка 
и кишечника, приливе крови 
К голове и застое в органах, 
(надобье помогает при ва- 
рикозе, сердцебиении, толо" 
вокружении, повышенной 
нервной. возбудимости, Тот 
же настой употребляют и при 
теморрое, 

® Использование холод: 
НОГО настоя = самый простой 
слособ применения руты: 
1ч, л сухой травы настоять 
$ часов в 2 стаканахостужен- 
НОЙ КИПЯЧЕНОЙ ВОДЫ, затем 
процедить, Принимать по 
1/4 стакана 3 раза в день до 
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еды, не более 2 недель (то 
курслечени), 

4 Так можно лечиться от 
перечисленных заболеваний, 
Однако злоупотреблятьрутой 
нельзя, важно соблюдать до- 
зировку, 

Водный настой её ли- 
стьев часто применяют на 
ружно - для обмываний при- 
мочек компрессов, чтобы 
быстрее заживали гнойные 
раны, язвы, 

о Также из руты получа- 
ют целебное эфирное масло, 
которое можно добавлять 
мази для лечения ревиатиз- 
Ее 

че Выручает и водочная на- 
стойка, например, при вари. 
козном расширении вен, На- 
сыпе 2 стл, руты душистой 
в стеклянную посуду, залейте 
Т стаканом водки и настаивай- 
те в тецение 10 дней в темном 
месте. Процедите и принимай: 
тепо 10 капель на | стл. воды 
Зразав день после еды, 

о Весной когда ощущается 
нехватка витаминов, я при- 
Нимаю такой сбор: 1 часть ли- 
стьев руты, по 2 части травы 
фиалки трецветной и цвет 
Ков бузины черной, Беру 
1 ал. бора на стакан кипят: 
ка, Кипячу 1 минуту, остужаю, 
процекиваю и пью по 1/2 ста- 
қана 2 раза в дењ, 


# Моя мама считает са- 


мын лучшим средством от 
приступов раздражительно- 
сти тревожности следующее 
средство, Смешать, взяв по- 
овну листья руты душистой 
и виельченные корни вале- 
рианы, залить 1 ст.л, сбора 
стаканом кипятка, настоять 
Не менее часа и процедить, 
Выпить постепенно в течение 
дня, Настой действует быстро 
ипомогает в стрессовых сит 
ацияқкогда нетребувтся дли- 
тельного лечения, 

(ама я тоже лечусь рутой, 
чтобы успокоить нервы и по- 
Высить Иммунитет, Действи- 
тельно помогает Это НОЙ док 
тор который всегда рядом, 

\ Елена Сергеевна 
Бочкарева, т, Волгоград 


Любовное зелье и лекарство 


рея мне рассказывала, 
что в старые времена из 
рут душистой готовили лю- 
бовное зелье, Люди верили, 
что эта трава защищает их от 
любого зла, так ЧТО Она ВОЛ- 
шебная, При разумном при- 
менени рута действительно 
возвращает мужскую силу 
иженскую притягательность, 

Конечно, нестоит забывать, 
что лекарственные растения 
прежде всего используют 
для избавления от болезней, 
Но рута как раз и помогает 
укрепить здоровье во врея 
климакса, а также справиться 


нут 5 процеживают и льют 
вместо чая утром и вечером 
Через час после еды, ничем не 
занусывая не бобавляя ни с: 
хара, ни медо, Курсот 1200 
14 дней, Лечиться "так можно 
вс 3 разве, 

Настой действует еще и как 
мягкое мочегонное Онстоняет 
отеки, а также поногает спра- 
вить СНЕрвозноТЬО И поло- 
ЖЖИТельНО влияет на СОСТОЯНИЕ 
желудчножишечного тракта, 
Потом чувствуются легкохть 
во асем теле, прилив сил, Но 
не стоит злоупотреблять снё- 
Добьем и постоянно пить е0 


вместо чая, При передозиров- 
№ могут пострадать почки, 
печень, У руты есть и противо" 
показания, Так что по одной 
чашкедваждыв день неболее! 

ААА, Маслова, г, Уфа 


смужской импотенцией, 


7 Это (8 нее 20110- 
вят. настой, берут 1 ч л. 
удой правы но 15 стакана 
киляттко, настаивают МИ. 


Всегда ясный ВЗГЛЯД 


ры хХодилсотухшими красными глазами из зача" 
(ТОГО, ПОЧТИ ПОСТОЯННОГО ВОСПаЛНИЯ век, КОНЪЮНКТИВИТ, 
Меня, конечно, лечили, как полагается, но помогало ненадол- 
то А исцелила подруга матери, которая увлекается народной 
медициной, Та женщина знает иного лекарственных растений 
узнает рецептов с ними, Она и принесла нам сушеную траву 
рулы душистой, Показала, как делать отвар, которым я промы- 
вал глаза, С нииже делал примочки утром и вечером, 


7 Залить 500 л горячей воды 1 ч.л. правы поставить 
нанольй огонь Помомить 15 минут, остудить и про" 
бить, 

Вылечился я примерно за месяц, причем 
основательно, С тех пор у меня всегда ясный 
взгляд, Мало того, при любых воспалениях 
во рту, зубной боли использую этот отвар 
Для полосканий, Еще знаю, что примочки 
сним помогают снять больи воспаление 
приушибах, при воспалении тройник. 
ного нерва, Им можно лечить даже 
грибковые поражения кожи, Воттакой 
природный доктор - руталушистая, 
АВА, Николаев, г. Омск 


Чем полезна 
рута душистая? 


ч Рута душистая улучша- 
ет мозговое кровообраще- 
ние, снижает артериальное 
давление помогает при ате- 
росклерозе и благоприятно 
влияет на работу сердца, 
е часто рекомендуют при 
рупких сосудах, 

6 В народной медицине 
эта трава считается крово- 
сстанавливающин, ант 
тоКсицеским, ранозажие- 
пяющин средство. Она 
тонизирует, обезболивает 
и помогает справиться с су- 
дорогами, 

«е Отвар и настой травы 
(или только листьев) льют 
при почечнокаменной бо- 
лезни, некоторых гинеко- 
логических заболеваниях 
и стазнақ желудка, Те же 
средства считаются ветро- 
тонными, возбуждающими 
аппетит, а также стазмоли- 
тиками, усиливающими от 
ТОКЖеЛАИ, 

© Снедобья из руты не 
только принимают внутрь. 
Используют и наружно: от 
вар = при воспалении глаз 
И ВЫСЫПАНИЯХ на коже, на- 
стойку - при ревматизме, 
подагре радикулите, 

ө Окобенно часто рас. 
тение назначают при болез- 
них сованных с расстрой- 
твом нервной системы, 
Например, при эпилепсии, 
истерии, климактерической 
неврозе, Рута избавляет от 
таких неприятных симлто- 
мов, как повышенная раз 
дражительность, быстрая 
утомляемость, головокру 
жение и головная боль, 
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Лечимся травами 


Ешьте красную 
рябину 


Ска морозон отправ- 
ЛЯККЬ за город И запаса- 
сь красной рябиной, Ведь 
онадляиеня - лавное леар- 
ство, Сейчас много говорят 
0 необходимости очищения 
сосудов, печени, желудочно- 
кишечного тракта, изобрета- 
кт сложные методики, Ая по 
старинке много лет делаю все 
то Же сане, но толк Судо- 
ВОЛСТВИеН, 

В конце каждого года не 
меньше месяца ем красную 
рябину ежедневно по 2 ста- 
қана, 

Эю Не Только кладовая 
витаминов и минералов, но 
и настоящий санитар орга- 
низме, Сок рябины очищает 
все соды, избавляя их от 
Холестериновых отложений, 


Отличное средство против | 


атеросклероза! 

Мало кто знает, что ряби- 
На очищает и кровь, и пе- 
Чень, И даже песок выводит, 
Для этого надо просто есть 
ее ГОДЫ, Не нравится горь- 
кий вкус - добавляйте сахар, 
а лучше мед, и ешьте хоть 
с черным хлебом, хоть с чем 
угодно, Тогда не будет вари- 
козного расширения вен, ге- 
морроя, склероза, болезней 
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печени. Рябина не допустит 
такоо! 

Наши предки очень ценили 
ве, Из ягод не только варе- 
Не делали, С НИМИ И пироги 
пекли, засахаривая на зиму 
целыми веточками, А много 
ли теперь люди знают о крас- 
ной рябине? В лучшем случае 
вспоминают настойку на ко- 
ньяке, Если бы догадывались, 
какая она защитница здоро- 
выя, ТОНИ ЗВ ЧТО бы не проко- 
ДИЛИ МИМО СПЕЛЫХ ЯГОД, 

А Н.С, Шевелев, 
т. Тюмень 


Целебный 
ДЕЛИКАТес 
ИЗ ДЯГИЛЯ 


р такое целебное рас- 
ТеНИЄ - Дудник лекар" 
ственный (дягиль), Корни его 
снимают спазмы и боль, От: 
вары, настои из них обычно 
назначают для хорошей ра- 
боты желудка при повышен- 
Ной кислотности, метеоризме 
идругих нарушениях пицева- 
рения, 

Также корни дягиля при- 
меняют как отхаркивающее 
при заболеваниях дыхатель- 
ных органов и как средство 


для возбуждения секреции 
желчи, 

Однако недавно я узнал, 
что используют и цветочные 
почки этого растения, причем 
кулинарии, 


2: рецепт необычного 
у полезного блода из ник не- 
распустившиеся цветочные 
почки (100 отваритев под- 
соленной воде, каждую из них 
обваляйте в сухарях и под- 
жарьте в масле. 

Возьмите на заметку мой 
рецепт, Можете подавать это 
блюдо как дополнительный 
тарнир, но особо не увлекай- 
тес все Хорошов мер). 

Растет дягиль лекарствен. 
ныйпоберегаи реки озер, он 
довольно-таки распростра- 
нен, Знаю, что из его моло- 
ДЫХ листьев, побегов делают 
салаты, Попросите. знатоков 
Показать вам, как он ВЫГЛЯДИТ, 
Ето множество других видов 
дудника, и некоторые из них 
небезобиднь, 

\ Виталий Парохин, 


т, Сумы 


(Сина вместо 
аспирина 


оне простуд, который 
ля меня начинается еще 


поздней осенью, уже много 
лет использую не аптечные 
средства, а исключительно 
природные: кору белой ивы 
ИЛОСИНЫ, 

Про иву знают все, Она со- 
держит салициловую кислот, 
которая прекрасно справля- 
«тя 00 многими инфекция: 
мии помогает избавиться от 
(ли В дыхательных путях, 
Ноносина относится к семей. 
(твуивовых ионатоже богата 


природным «аспирином», пс- 
этомуунае похокие свойства, 

Весной беру внутреннюю, 
белую часть коры с молодых 
ветвей, В то же самое время 
ЛЮДИ заготавливают и почки 
СКИНЫ, а ЛИСТЬЯ - В мае-июне. 
Фе эти лекарства противо- 
ВОСПАЛИТЕЛЬНЫЕ антисел- 


тические, обезболивающие 
ү ранозаживляющие, 


Л. мй ре. 
Цепи: | С, Л, + 
Мельченной корн оси. 
НЫ залейте стаканом 
кипятка, — прокипятите 
Эминутна слабом онеи дор- 
тте настояться. Процедите 
(принимайте по 1 ст, л.30 
20 нинутдо еды роза в день, 
\ Виктор Самохвалов, 

т, Липецк 


еве) 
ДЛЯ ИММУНИТЕТ 


1] заранее пригото- 
ЗИТЬСЯ К ВЕСЕННИМ ВСПЫШ- 
кам вирусной инфекции, 
простудам, Меня выручают 
запасы сушеното красного 
клевера, 
Самазаготавливаю его, хотя 
раениеестьив аптеках, Си 
таю что настойка‘ из клевера 
лугового ни в чем не уступает 


средствам из эхинацеи пур- 
пурной - известного иммуно 
стимулятора, Только пригото- 
вить ве гораздо проще, 


вить СтекляНнуЮ > 


литровую банку и доверху 
наполните сушеными цвет 
ками красного клевера, не 
утромбовывая их, Залейте 
40-ародусной водкой. Насто- 
ивайте 2 недели в обычных 
условиях, Процедите и пру- 
нимойтепо 20-30 копельвне- 
большом количестве воды 
23 розов день Курс-от 1000 
12 дней, 

Для профилактики вирус- 
ных инфекций лучше 
использовать на 
стойку заранее, 
Когда ОНИ ТОЛЬ- 
КО ОКИДаЮТСЯ, 

(оветуюна- 
ҷа в Юн 
зимы, чтобы 
поддержать 
иммунитет, Сла" 
(0% ТАКОЙ № 

(тойкой уже много 
лет а рецепт узнала от своей 
бабушки, 

Красный клевер ещеи очи 
щаеткровь лимфу Многим он 
известен как средство от ате- 
росклероза, 

\ Анна Сергеевна 
Морозова, 
т Кимры 


ТАКОЙ полезный 
СМОродиновЫЙ 
Ча! 


би стала заме 
Чат», что даже после лег 
кой работы начинают болеть 
пальцы, запястья, все сустав- 
чики рук Сначала думала от 


усталости, а потом поняла, что 
дело плохо, 

К врачу сходила, диагноз 
поставили ревматоидный ар- 
трт 

(нали острое воспаление 
в сустава, дали совет, если 
руки болят не надо их пере- 
гружать, Лекарства дорогие, 
ияихплохо перенош. 

еВ итоге нашла рецепт 
противовоспалительного 
сбора: мята, шалфей и зве- 
робой - поровну, На 1 стакан 
кипятка - ч.л, сбора, Насто- 
ять полчаса, процедитьи пить 
этотчай за полчаса до завтра- 
ка 3-4 недели, В тод провожу 
3-4 таких курса, и помогает - 
СИЛЬНЫХ болей нет, 

ә А чтобы закрепить ре- 
зультат, в остальное время 
ПОЧТИ постоянно готовлю 
себе настой из сушеных ли- 
(ев черной смородины: 
1 ст.л. листочков завариваю, 
какобыкновенный чай и пью 
пополстакана 2-3 раза в день, 
Такой напиток. ароматный, 
вкусный и полезный! Сиоро- 
диновые листья собираю на 
дачеималиновыетожесушу- 
Се ДлЯ Лечения заготавливаю 
Слет, 

\ Нина Андреевна 
Сумина, т, Омек 


О) 


ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЬ 


Любимые тянушки-потянушки 


и (а 
зу, как только прозвенит 
будильник, способны немно- 
тие, Да это и не приветству- 
ется! Не прав тот, кто резко 
вскакивает с кровати по звон- 
ку будильника - нельзя утром 
торопиться, так как после 
пробуждения. человек еще 
остается СОННЫМ, а ТЕЛО 610 
вялым, И тут существенную 
роль могут сыграть тянушки- 
потянушки, Простые упрак- 
Нения в виде потягиваний 
способны привести в тонус 
МЫШЦЫ, НЗАОДЯЩИЕСЯ В «СПЯ- 
Шем» состоянии, Наверное, 
Именно поэтому у многих из 
нас утро начинается со слад- 
КИХ ПОТАГИВаНИЙ = КАК-ТО само 
собой получается! 

А на санои деле потягива- 
ния Могут заменить полно- 
ценнуюутреннюю зарядку, тк, 
они помогают взбодрить весь 
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организи и дают ему заряд 
бодрости на весь день, 

Если зарядку, которую я на- 
змваю «тянушки-потянушки», 
вы будете делать ежедневно, 
то уже через неделю вы смо- 
Жете почувствовать пере 
мены, Вы станете спокойнее 
и собрание, ваша деятель- 
ность будет более активной 
ипродуктивной а вашетело- 
более гибким, Д 

е Проснувшись по сигналу 
будильника и продолжая на- 
ходиться в кровати, улыбни- 
есь, ВСПОМНИВ, что начинаете 
новую, быющую ключом, ин- 
тересную и активную жизнь, 
Й не открывая глаз, заведите 
укикизголовью Кровати, По- 
тянитесь, Широко и судоволь- 
СТВИе, 

® Оставаясь в положе 
НИИ лежа на спине, начните 
тянуть и загибать носки ног 


8 сторону головы, Почув- 
ствуйте напряжение в икрах. 
Замрите в таком положении 
На 5 секунд, а потом начните 
опягивать носки, будто вы 
балерина, 

®Продолжая лежать на 
СПИНЕ, СОГНИГ НОГИ В КОЛЕНЯХ 
и поочередно поводите ступ: 
нами по простыне вперед- 
назад (словно вы растираете 
ступни), Сначала выполняйте 
движение в медленном тен" 
Пра затем все быстрее и бы: 


ЕЗ 


®Ляте на живот, Оботри- 
теъ на руки и приподымайте 
толову и плечи, прогнитесь, 
задержитесь в положении 
максимального прогиба на 


> З0секунд затем мягко опусти* 


теобратно, 

® Сядьте на край крова- 
0, (целите пальцы в замок 
поверните ладони наружу 
и поднимите руки вверх. 1я- 
НИТЕСЬ ИЗО ВСЕХ СИЛ, СЛОВНО 
пытаетесь достать до потолка, 

ч Встаньтена четвереньки, 
выгибайте спину как кошка, 

е Встаньте ровно, ноги на 
ширине плеч, медленно под: 
нимите обе руки вверх и од- 
новременно отставьте назад 
левую ногу. Потянитесь, вы 
патите грудь. Вернитесь ви, п, 
и повторите упражнение, от: 
ставляя правую ногу. 

ч Держась за спинку сту- 
ла, медленно отводите Назад 
правую ногу, Высоко подни- 
Мать ее не надо, ваша цель = 
хорошенько потянуться всем 
телом, прогнуться, Повторите 
другой ногой, 

® Встаньте спиной к стене, 
руки разведитев стороны. На- 
чинайте медленно приседать 
(как бы соскальзывать), а по- 
ТОМ Плавно поднимитесь, 

ИИ, Шаповалова, 
т, Приозерск 


ТДЫх от каблуков 


сли вы как и я, любите 

ходить на каблуках, зе 

ните несколько упракне- 

ий, которые помогут снять 

Зусталость и чувство тяжести 
ВНОК, 

Вы сможете укрепить 
как раз те участки, которые 
больше всего страдают от 
каблуков: это ахиллово ©): 
Хожилие, МЫШЦЫ голени 
"истолы, 

че Встаньте ровно, подни» 
Мите правую ногу, согните ее 
Так, чтобы бедро было парал- 
ельно полу. Напрягите ныш" 


цы брюшного пресса, руки 
поднимите до уровня плеч 
и направьте ИХ в стороны 
(аквампроще будет удержи- 
вать равновесие), В течение 
30 секунд делайте круговые 
движения правой стопой, По- 
зторитеупражнение с другой 
Ноги, 

"Сядьте на пол, правую 
ногу вытяните вперед, а ле- 
вую согните и положите ле- 
вую пятку на правое бедро, 
Постарайтесь наклониться 
вперед к ноге. Зафиксируйте 
положение на 10 секунд, П0- 


ПЯТЬ ТИбетСКИХ жемчужин 


рге ВАМ 0 ВОМ СПО: 
собе продления жизни, 
Так Как от него ТОЛЬКО польза, 
Уверен, что кому-то еще мои 
упражнения окажутся полез: 
ными, Они помогут дольше 
оставаться бодрым, полные 
ИСИ! 

У гимнастики интересное 
название - «Пять тибетских 
жемчужин», Именно мудрые 
Долгожители Тибета изобрели 
эмупражненияи доказали на 
свови примере их эффектив. 
ность, Главный секрет - в ре 
тулярности, Заниматься надо 
ежедневно, без перерывов 
и исключений, 8 комплексе 
всего упражнений, 


хентаю ивылнит 
руки в стороны горизонталь- 
но, Начинайте вращаться по 
часовой стрелке до тех пор, 
пока не закружится голова, 
В среднем хватеет 6 оборо- 
тов вокруг своей оси, затен - 
3 оборота в противополож 
ном направленим, 


Ляпе на пол, постелив 
коврик, Вытянитесь, руки - 
ВДОЛЬ Тела ладонями вниз, 
Поднимайте ноги вертикаль- 
но, не сгибая в коленях, одно- 
временно поднимая голову, 
Затем медленно опустите 
ИНОГИ, ИГОЛОВУ, 


Встаньте на колени, руки = 
вдоль тела, Наклоните голову 
вперед, прижав подбородок 
ктруди, Затем туловище - на- 
зад ПОСТЕПЕННО огкидывая 
голову, Вернитесь в исходное 
положение, расслабьтесь на 
пару секунди повторите, 


р Сядые на коврике, вытя- 
ните ноги и прижиите голову 
к груди, Начинайте медленно 
поднимать корпус сгибая ноги 
в коленях, опираясь на руки 
И одновременно запрокиды- 
ая голову назад, задержитесь 
горизонтальном положении 
на пару секунд, потом верни- 


тесь В ИСХОДНО ПОЛОЖЕНИЕ, шшщ 


отдохните и повторит 


вторите упражнение, но уже 
снаклоноик другой ноге, 

ө Встаные на ступеньку 
тақ, чтобы часть ступни рас- 
полагалась на ней, а пятки 
свисали, Виесто ступеньки 
Можно использовать боль- 
шую старую книгу, застелив 
ёе салфеткой, Поднимитесь 
на носках максимально веру, 
почувствовав напряжение 
в икре, Затем опустите пятки 
максимально вниз, стараясь 
коснуться ими Пола, 

% Елена Ильинична 
Орина, г. Боровск 


В Лиге на живот, Упритесь 
ладонями и носками в пол, 
Прогибайтесь, выпрямляя 
руки и запрокидывая голову 
назад, Постепенно поднимай- 
тетаз, насколько сможете По- 
сле отдыха повторите, 
ХОВ, Разумов, 
т, Велогорск 


— 
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ПОЛЕЗНЫЕ Советы 


косточка 
пригодится 


р = оен вкусный 
и питательный фрукт, но 
большинство хозяек исполь- 
зуот ТОлько мякоть, избавля- 
сь от косточки, И напрасно! 
Не стоит поспешно с ней рас- 
(ваться, ведь это весьма 
ценный продукт, способный 
позаботиться о здоровье и 
красоте, 

® Для наружного примене- 
ния косточку авокадо нужно 
зиельчить И сиешать с не- 
большим количеством горя- 
чей воды до получения пасть. 
Такой крем подсушивает пры" 
щи и фурункулы и заживляет 
кожу. Необходимо положить 
пасту меду двумя кусочками 
марли и приложить к пора- 
женному месту на 5-10 минут. 
Процедуру можно повторять 
Каждый день до получения 
нужного эффекта, 

9 Аеслиизиельченную ко- 
(точку смешать с касторовым 
маслом (1:2) и настоять 1 день, 
такое средство придаст блеск 
и сияние волосам, а также 
предотвратит их выпадение, 
Нужно нанести средство на 
кожу головы И мягко ПОМЗС- 
сировать, надеть шапочку 
и обернуть голову полотен- 
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цем, оставив масло наволосах 
На | час после чего промыть 
Ихтеплой водой и шампунем, 

\ ВН, Лысенко г, Уфа 


Простуду 
ВЫЛЕЧИТ 
пряность 


(35 ктолюбитприправлять 
свои кушанья специями, 
я посоветую обратить вниме- 
ние натиин, Его семена очень 
ароматные и вдобавок полез- 
НЫ для здоровья, С их помо- 
ЩЬЮ можно заставить отсту- 
пить простуду, ведь эфирное 
масло тмина обладает выра- 
женным противомикробным 
действие, а железо и вита- 
минСвего составе укрепляют 
иммунную систему, 

® Залейте горячей водой 
2 4.л. семян тмина, поставьте 
на водяную баню на 10 минут 
Процедите настой и прини- 
майте по100 мл 3 раза в день. 
Этот напиток = идевльное от- 
харкивающее и противовос- 
палительное средство, 
‚ ФАчтобызакрелитьрезуль- 
тат, сделайте ингаляцию: | СТ.Л. 
тмина на стакан горячей воды, 
Укрыться полотенцем и глубо- 
ко вдыхать целебный пар. 
У ПЕ, Никитчук, г. Омск 


Мар прогонит 
ОЖ 


9 неоднократно убеждалась 
В ТОМ ЧТО при высокой 


температуре помогают «оле- 
ные огурцы, приготовленные 
нази. 


Хь соленый огурец 
рареаеи е0. вдоль но 
3-4 пластинки, но не слиш. 
кои тонкие, На всю подошву 
стопы наклодываем огурцы 
у надеваем носки, Чтобы за- 
фиксировать шнаное. 

Такой компресс не нужно 
(нимать, пока огурец не ‹по- 
вянет» и не нагреется, Затем 
МЫТЬ 6С теплой ВОДОЙ 83 
мыла, 

Аеще можно сиочить вогу- 
речном рассоле хлопчатоб). 
мажную ткань, слегка отжать, 
Обернуть ею лодыжки и за: 
ТЕСТЫА, 

Как только тряпица на- 
греется от температуры тела, 
процедуру повторить, В итоге 
жара какне бывало! 

\ Ирина Малкова, 
Кировская обл, 


Волшебное 
упражнение 


одно прямо-таки вол- 


шебное упражнение Сар, 


вангасана, У нас оно называ- 
ется ласково ‹березкой», 
Она дарит красивую окан- 
ку и гибкость позвоночнику, 
улучшает кровоснабжение 
мозга и органов малого таза, 
тренирует мышцы спины 
И Живота И ПОЛОЖИТЕЛЬ- 
О ВЛИЯЕТ на эндокринную 
инервную систены, 


о Нужно лець на слину 
и выпрямить ноги, руки при 
этом должны быть вдоль тела, 
ладони повернуты к полу, 

Ф Следует напрячь мыш 
цы живота, вдохнуть, ПОДНЯТЬ 
Ноги под прямым углом от. 
носительно тела, остаться на 
Несколько секунд В этом 10- 
ЛОЖении, после чего ПОДНЯТЬ 
НИЖНЮЮ ЧАСТЬ СПИНЫ 
И 123 вверҳ, ладони 
в ЭТО Время надо 
прижать колу 

а После этого 
следует 06084- 
тит руками ниж- 
ний край ребер, 
поддерживая свое 
тело тақ, чтобы на 
полу оставались только 
затылок, шея, плечи до лок 
тей, плечевые суставы, 

46.8 таком положении 3а- 
держаться на 23 минуы 
иплавно перейти в исходное 
положение, не отрывая голо- 
выотпола, 

Поза «березка» имеет 
противопоказания = 10 
остеохондроз шейного отде- 
ла позвоночника, гипертония 
И воспалительные заболева- 
нияв острой фазе. 

® КГ. Демидов, 
т, Москва 


Калина спасет 
ОТ ДАВЛЕНИЯ 


0 повышенного артери- 
ального давления я (па 
саюсь народными средства- 
ми, Причем в течение года 
стараюсь чередовать рецеп- 
ТЫВ зависимости от сезона, 
Тақ, в холодную пору нне 
по душе снадобье, которое 
ГОТОВИТСЯ ИЗ КаЛИНЫ = СОМОЙ 
Главной зимней ягоды. А еще 


вето состав ВХОДЯТ МЕД ИЛИ. 
моны = признанные друзья 
иммунитета 


7 Приготовления вкус: 
ного регулятора АД нужно 
Смешать 1 Стакан измель- 
ченной свежей лимонной мя- 
Котис полными стаканами 
жидкого меда и 2 стаканами 
СХ #00 КОЛІНЫ, 
Дайте средству 
настояться 00" 
ло 08)х 408 
в пепле под 
крышкой, а за: 
тен перелейте 
«20 8 ПЕКЛЯННЈЮ 
емкость Оля доль- 
нейшего хранения, 
Принимают сед. 
ствопо 0 ч.л.3-4раза вдень, 
запивая прохладной очищен- 

НОЙ ВОДОЙ, 
% Зинанда Герасимова, 
т. Саратов 


Точка - 
анальгетик 


Ваенны 
ҳарам, то любая болезнь 
или боль = результат того, что 
нарушается поток энергии 
87076, 

А нормализовать этот про- 
цесс помогает точка хоку, Ко- 
торая находится ка руке. Лич 
но мне она неплохо помогает 
вустранении головной боли, 

Расположена точка на 
кисти между указатель" 
ным и большим пальца- 
ми, Но, чтобы получить 
эффект нужно правильно 
найтиее точное место, 

Для этого соедините боль- 
шой и указательный паль- 
цы, Место, где с внутренней 
и внешней стороны ладони 


получается мышечный вы 
ступ, и естьточка хоку. 

Если вы испытываете 
сильную головную боль, 
найдите ка одной руке хоку, 
а другой надавливайте на 
нее одновременно большим 
и указательным пальцами 
(большой - сверху, а указа- 
тельный = снизу) в течение 
ОДНОЙ Минуты, потом смени“ 
терукии повторите самомас- 
ГА 

Уже всего через несколько 
инутголовная боль переста- 
нетосебенапоминать, 

\ 0.8, Любичева, 
т, Ангарск 


Помогаем 
ЖеЛуДКу 


осле слишком обиль- 

НЫХ праздничных засто- 
лий с несварением и болью 
в желудке можно стравится 
с помощью саных обычных 
продуктов, которые найдутся 
в любом холодильнике ИЛИ 
кладовке, 

че Бананы, Этолеткоусвояе- 
мый продукт которыйне пере- 
грузит желудок и не заставит 
егоинтенсивно работать после 
застолья, благодаря богато 
му содержанию калия и рас- 
творимой клетчатки бананы 
помогают нормали» 
зовать Функциюли- 
щеварительной 
Системы, 
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


& Апельсиновый сок, Так 
как недомогание часто вызва- 
но недостаточным уровнем 
кислотности в желудке, то 
натуральные кислоты, содер 
жащиеся в апельсинах, могут 
СТАТЬ отличным средством. 
Но не стоит сочетать сок 
с углеводами, так как это мо- 
жет привести к образованию 
тазов и вызвать еще больший 
дискомфорт 

® Натуральный яблоч- 
ный уксус, Он показан для 
улучшения пищеварения 
и облегчения колик, Попро- 
буйте напиток сделанный 
из Т с, л яблочного уксуса 
и! чл, меда, растворенных 
стакане воды, 

# Мятный чай, Он отли. 
но помогает при тошноте, 
спазмах, коликах и вздутии 
живота, Мята способствует 
выработке желчи, которая не- 
облодима, чтобы справиться 
сжирной пищей, 

Укун, Ефремова, 
‚ Челябинская обл, 


Березовые 
ПОЧКИ ПОДЕЛЯТСЯ 
СИЛОЙ 


М“ мама считает, что 
в каждом доме в аптечке 
должен быть пузырек с чудо- 
настойкой из березовых 
почек, При приеме 
внутрь это средство 
избавляет от 
несваре- 
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ния желудка, простуды, об 
летает состояние при язве 
желудка, атак же при заболе- 
ваниях почек А если исполь- 
зовать ее наружно, помогает 
при болезнях кожи, ревиатиз: 
ме геморрое, подагреитд. 
Мема никогда не покупала 
готовую настойку, а делала ее 
сама вот потакому рецепту. 


Хь 20 г сухих тол: 
ченных березовых почек з0- 
лить 100 млводки настоять 
8 темном прохладном ме- 
сте 3 недели периодически 
встряхиваясодеркиное про- 
цедить, остаток отжать, 
Принимать по 20-30 капель 
на Г от. л. воды 3 роза в день 
3015-20 минут во еды, 
Наружно настойку приме- 
Няют в качестве растираний, 
компрессов примочек, 
\ Светлана Крутова, 
т. Находка 


Елиногусвело 


1/4 целого дня на но- 
тах по вечерам у меня 
частенько икры СВОДИТ © 
дорогой, От неприятных 
мышечных спазмов хорошо 
помогает гидротерапия, Она 
улучшает циркуляцию крови 
и помогает расслабиться Вот, 
как нужно действовать, 

6 Провести струей про- 
ХЛӘДНОЙ ВОДЫ из душевой 
лейки по внешней стороне 
правой ноги снизу вверх, 

# Затем воздействовать 
струей на внутреннюю часть 
правой ноги сверху вни, 

{9 Провести струей воды 
по внешней стороне левой 
ноги снизу вверх, 

# Когда вы достигнете 


* колена, на недолью се 


кунд переведите струю воды 


на правое колено и вернитесь 
К левому, чтобы продолжить 
ДВИЖЕНИе ВНИЗ, 

® Если это возможно, про- 
делайте такие манипуляции 
для задней части ног, В этом 
случае не нужно переходить 
на другое колено, 

4 Длятогочтобы высушить 
НОГИ, используйте жесткое ПО- 
Лотенце и немного разотрите 
имноги по направлению сни- 
зувверх, 

\ Светлана Игоревна 
Мурова, г, Тамбов 


(уставы сканут 
спасибо! 


|= МНОГИЕ ЛЮДИ ИЗЗа 
нездорового питания, ма- 
лотодвижного образа жизни 
или, наоборот, тяжелого фи 
зического труда испытывают 
проблемы с суставами и связ: 
Ками, 

Улучшить кровоснабжение 
синовиальной оболочки су- 
става и предотвратить разру- 
шение хряща поможет вкус 
ноенародное федство, 


ник сварить до готов 
нокту 1590 г овсяной крупы, 
Добавить в остывшую кашу 
250 ил свежевыжатого апель- 
синового сока, 200 мл воды, 
300 г нарезанных зеленых 
яблок, ч.л. молотой корицы, 
2030г меда, 502 миндаля, Все 
хорошенько изиельчить при 
понощи блендера до одно- 
родной консистенции, Упо- 
преблять по 100 мл смеси 
каждое утро за 20 минут до 
завтрака. 

Фрукты, богатые витами- 
ни С, действуют как проти 
ВОВОСПАЛИТЛЬНОе средство, 
Корица улучшеет кровообрё- 


щение, а овес и миндаль с0- 

держат кремний магний, Ф0с- 

фор и калий, необходиные 

для здоровья опорно двига- 
тельного аппарата, 

\ Людмила Боярцева, 

т. Омек 


Чесночный 
ЭЛИКСИр 


Е" прошлый год порадо- 


вал вас урожаем чеснока, 
не пожалейте части запасов 
и приготовьте из жгучих 3)6- 
чиков. эффективное лекар- 
(то, 


7: бутыль из прозрачного 
стекла положить 12 зуб 
ков чеснока, кождый резбе- 
ленный на 4 части, Залить 
3 стаканами красного вино, 
Зарыть и поставить на 
скно, на солнце, на 2 недели 
Каждый день взболтывать 
23 ризо, По истечении сро" 
ка процедить и перелить 
«темную бутылку. 

Принимать этот ликер не- 
обдимо по] чл, 3 раза 
вдень в течение месяца, 

Это просто чудодействен- 
ное средство Оно выводит 
соли из организиа, повышает 
работостособность, очищает 
кровь, повышает иммунитет 
укрепляет сосуды и улучшает 
обмен веществ, Незамениио 
при женских болезнях и вос- 
ТаЛениЯХ, 

\ Валентина Беляева, 

Владимирская обл, 


Зеленый 
КОКТЕЙЛЬ 


авнымдавно подруга 
Д5 отросток алоэ вера, 
10 временем это комнатное 
растение стало для меня 
живой аптецкой, Мясистье 
листья отрастают довольно 
быстро и служат главным 
ингредиентом целебных 
напитков, 

Коктейли с алоз - настоя" 
ее сокровище для каждого, 
кто желает оздоровить свой 
организм, зарядиться энер: 
тией, получить витаминную 


подпитну, 


И призотовления вкус. 
Ново очищающег нузи поно: 
добится 2 стакана винограда 
без косточек, 3 киви 1 алель- 
(иң 5 лиетиков салата Л 
мук 1 старый лист олоз 
у 2 стокана вобы, Фрукты 


Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или тебор“сти 


Нужно очистить от кожуры, 
18 0109 6ЫСКОбЛИТТЬ МЯКОТЬ, 
поместить ве в блендер 
у вбить, Получится густой 
нуу которыйреконендуетт 
сяпрининатьза 30 минут до 

ободо, } 
\ Евгения Лимонова, 
Ивановская обл, 


Унолы 
без боли 


[бы Что после не 
удачного укола или про- 
Должительного курса инъек- 
ций на ягодице образуется 
Шишка, 


Тт она быстрее рас- 
(осалось, делаю мебовую ле- 
пешку. Сиешиваю по 1 ст, 7, 
сливочносо масла и меда 
с 1. желтком, Добавляю 
столько муки, чтобы. заме- 
сить некрутое тесто, К) 
сОнеК массы наклодываю на 
шиш, о сверху прикрываю 
полиэтиленом, чтобы лучше 
прогревать, 

А еще хорошо помогает 
компресс с болтушкой, Надо 
взболтать одно сырое яйцо 
и добавить в него ЗОмл 6%-то 
уксуса, Нанести эту массу на 
место уплотнения и такжеза- 
крыт куском пищевой плен 
ки или пакета, Сверуу надеть 
плотные хлопчатобумажные 
трусики, Наутро улучшение 
будетуже заметно, 

\ 0,Л, Пашкова, 
Нижегородская обл, 


Дорогие читатели! сли увасестьольтлечения разных болезней, 
поделитесь со всеми, Может быть, комуто вы спасете жизнь, 
Пишите нам по адресу: 
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когда болезнь сдается 


Если давление нике некуда 


ля Начала вспоиним, что 
Па артериальное дав- 
Лени, Это величина, которая 
показывает силу давления на 
стенки сосудов крови, вытал- 
киваеной сердечной мыш- 
цей, В норме верхний пока- 
затель должен быть от 100 до 
120, а нижний - от60 до 80, 
Когда давление повышается 
или понижается регулярно то 
этоуже свидетельствует о бо- 
лезни, соответственно гипер- 
ТОНИИ Ибо ГИПОТОНИМ, 

Если у вас давление по- 
ниженное, а вы себя неплохо 
чувствуете, то для вас, 803: 
можно, такие показатели = 
норма, Бывает физиологи 
ческая гипотония, например 
при наследственной пред: 
расположенности, Вот и я 
долго считала ее просто ИН. 
дивидуальной особенностью, 
Ко постепенно давление еще 
больше снижалось, А с в03- 
растом самочувствие резко 
ухудшилось, Появилась сла- 
бость, втлазах часто теннело, 
И даже возникало ощущение 
неустойчивости, так что все 
время боялась упасть на ров- 
ном месте, Чаще такое слу: 
Чается В МОЛОДОСТИ, НО КОТДа 
тебе далеко за 40, то это уже 
повод пойти по врачам, Я и 
пошла, В итоге выяснилось, 
что пора давление повышать, 

При гипертонии не такто 
легко обойтись без лекарст, 
А для гипотоников есть сред" 
ства попроще, Главное - 00- 
брать воло в кулаки заняться 
собой, Известно, что причина 
ми скачков давления в обе сто" 
роны становятся хроническая 
усталость при рабочих и учеб- 
ных перегрузках, длительный 
стресс, депрессия, Летом мож: 
но перереться на солнце, по- 


60 Ленк 


терять спотом МНОГО ЖИДКОСТИ 
и получить приступ гипото- 
нии, Кстати, ГИПОТОНИКИ ОЧЕНЬ 
метеозависимы, Они плохо 
переносят не только жару, но 
ипереладыатиоафернот дав- 
ления, резкую смену погод, 
(провоцировать гипотонию 
Может недостаток витаминов С, 
Е труппы В атакже прив сер- 
речных лекарств, больших доз 


ыы 


Е 
=: 


антибиотиков некоторых ла 


Молитиков и обезболивающих, 


И как же со всем этим справ- 8 


ЛЯТЬСЯ? 

а Начала с приема адап- 
тогенов, Утром за полчаса д0 
завтрака принимаю 30 капель 
настойки женьшеня (Можно 
элеутерококка, левзеи или 
лимонника = что вам больше 
Подходит) с 1/4 стакана воды. 
Курс = до двух недель, затем 
нужен перерыв на месяц, 

4 После завтрака вьпиваю 
чашку кофе или зеленого чая, 
И съедаю что-нибудь соленое, 
например кусочек сыра, Кста- 
ти, кофе следует пить не на 
голодный желудок, а именно 
после завтрака, И не превы- 
шать норму - 2 чашки в день, 
А вот от какао гипотоникам 
лучше отказаться, поскольку 
оно содержит вещества, по- 
нижающие давление, 

"е Контрастный душ сутра- 
отличный способ тренировки 
сосудов, а значит профилак: 
ТИКИ Как ГИПОТОНИИ, Так И ГИ- 
пертонии, А вечером хорошо 
бы несколько минут полежать, 
подняв ноги выше уровня го- 
ЛОВЫ, 

49 Полезно растирать ноги, 
поясницу, живот. Советую 
освоить любой самомассаж, 
Мне помогает восточный, то- 
чечный, Воздействую на точку 
между носом и верхней губой 


(посередине), Есть еще точка 
(симметричная) на мизинце, 
сразу жеза околонотевьмве- 
лико у корняноття со сторо: 
ны безымянного пальца, 

Лучшим моим средством 
нормализовать давление 
в экстренном случае стол 
травяной сбор из пижмы, ты- 
сямелистника, бессмертник, 
стальника колючего, Растения 
должны быть сушеные, из 
мельценные, Для приготов- 
ления настоя 1 дес. л, бора 
залить | стаканом кипятка, #а- 
стоять минут 30 и процедить, 
Принимать по 1/2 стакана 
утром и перед обедом, Курс 
лечения - 1 месяц, 

4 Полезна и смесь из 4ли- 
онов, 200 гмеда, 50 т грецких 
орехов, 40 мл сока алози | ч.л, 
ЦВЕТОЧНОЙ ПЫЛЬЦЫ (Если Нет 
аллергии) Принимать по 2 стл. 
наночь втечение месяца. 

Чутьне забыла: очень важ- 
НЫ СВЕЖИЙ ВОЗДУХ, ДВИЖЕНИЯ, 
полноценный сон, рацио- 
нальное питание, Так что с0- 
стояние при гипотонии, на 
МОЙ ВЗЛЯД, ЧАЩЕ ВСЕГО ЗАЗИ- 
СИтот самого больного, 

Надежда 
Александровна 
Маслова, г. Волгоград 


1 


| 


Насморк 
Пройдет 
бысто 


срв чтоесливперу- 
одэпидемийнеобращать 
внимания на «обыкновен- 
НЫЙ» насморк то послед- 
ствия бывают печальными, 


| Например, гайморит, ивба- 


ВИТЬСЯ ОТ КОТОРОГО НЕТаК-ТО 
просто. Лучше уж сразу дать 
оттор вирусной инфекции, 
И начинать советую именно 
Снха, 

При первых признаках 
насморка я начинаю пре 
мывать носи одновременно 
полоскать горло, рот, 


2 тло отвар: | ч.л. 
Цветков ромошки аттен 
юйзоливаю 1 стаканом ку- 
пятка, килячу 3-4 минуты 
убобавляю 1чл. (неполную 
соли (пучше измельченной 
морской), Настаиваю, про- 
Цекиваю и теплый отвор 
использую как минимум 
2 за в день, утром и ве 
ҹерон, для проиываний 
полосканий, Он должен по- 
подать в носоглотку, но 
глотать ео нельзя, надо 
вкевыполаскивать. 

Если нет в домашней ап- 
течке лекарственных трав, 
можно купить з аптеке стир. 
товую настойку календулы, 
софоры или эвкалипта, Ра3- 
машиватьв 1 стакане теплой 
КИПЯЧЕНОЙ ВОДЫ П0 1 Ч, Л, 
настойки и соли, Применять 
также какотвар, 

Меры простые, но они 
885 ЗАЩИТЯТ ОТ ОСЛОЖНЕНИЙ 
гриппа, И насморк быстро 
пройдет, 

\ Ольга Иванова, 
т, Тула 


Ночные судороги ног- 
дело поправимое 


боны сожалению, у нас появляется немало непри- 
итн спутников от которых нетакто легко избавиться Не 
буду их перечислять = у каждого чтонибудь найдется У кого 
храпуау кого ночные судороги ног Иногда они у меня бывают 
очень болезненными, Одна из частых причин судорог = недо- 
статоккалия в организме, Позтому начинать следует с питания, 
Важно следить, чтобы с едой поступало достаточно необходи, 
мых минералов и витаминов 8 качестве помощника я выбрал 
Яблочный уксус Какраз калия в нем содержится как говорится, 
ВЫШЕ Крыши, 


7 вьеумидетосни токой росттвор:разбавляю встока- 
не теплой воды 2сп л, натурольного яблочного укосо и о- 
бовляо 1ч,л,меда Выпиваю незадолао бо сно, 

Эта смесь ктому же помогает снизить уровень «плохого» х0- 
лестерина и нормализует кислотно-целочной баланс. Дунаю, 
неспроста китайцы употребляот так иного уксус, Он быстро 
действуети при судорогах, Результатомя доволен, 

АА, Тимуров, г. Тюмень 


(тмужских проблем 


ыы ве молодеет в0ругую посуду, отжав сырье. 
а как его избежать или Эмо должно хватить на 
ЖИТЬСНИМ, МНОГИЕ Не Д0ГадЫ- курслечения, 

ваютсл, Расскажу, как справ- Принимать настойку надо 
ЛЯЮСЬСаМ, по Д0 капель 3 раза в день 


Нужно приготовить не- перед едой. Заливать водой, 
стойку из коры охины, высу- Перерывы нежелательны, 

АТ, Федосеев, 

т. Нижний Новгород 


Шенной любым способом, но 
ТОЛЬКО Не на солнце, а затем 
измельченной на кусочки, 
Мокнои купить еев аптеке, 


2 ет: 100 2 коры насы 
поть 8 стеклянную бутыл: 
ку емкостью 05 ли золить 
200 млводки тоқ чтобы она ў 
полностью покрывала кору 

{нокко ве уплотнить с по- 
мощьо полочки), Плотно 30- 
крыть пробкой ино 2 недели 
поставить в темное место, 
У восполучится около 100 л 
жидкости темно-коричне- 
8020 цвета, Ее нодо слить 
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когда болезнь сдается 


Ф, 


Домашнее 
лекарство 
против гриппа 


же не первый год перед 

сезоном гриппа, просту- 
ды заранее готовлю замече- 
тельно средство, Оно луч 
ше лекарств из аптеки, так 
қак без вреда для организма 
помогает справиться с лк 
бой вирусной инфекцией, 


пробе поне: сие. 
шайте ч.л. порошка курку- 
ны, 1/4 стакана нопуроль- 
ногомедаи  каплизфирного 
моста лимона (по желанию 
Закройте плотнойкрышкой. 
и храните при комнатной 
температуре, Перед каж: 
дым применениен незабуд- 
те перемешивать Для про- 
филактики принимайте по 
(5 чл Меси несколько рив 
вд, 

Сочетание куркумы с ме- 
дон усиливает антимикроб“ 
ную активность обоих ин- 
тредиєнтов, Вместе они 
хорошо действуют против 
возбудителей мномхинфек- 
ций, Иприготовить средство 
легко, В любое вреня оно 
подрукой. 

З ГА, Зотова, г. Пенза 


ВА Левін 


Пока есть снег 


ре суставы беслокоят 
чаще. Поделюсь њгобь- 
ным рецептом, рассчитанным 
На Самых смелых людей, На 
себе проверил, и мне помо- 
тает - весенних обострений 
практическинет Правда, зде 
необходим разумный подход, 
Потому что лечиться мы 6}- 
дем... снегом, Пока онеще не 
растаял, 


И (бъеиом около 0л 
наполните снегом и разме- 
Шайте в нем 7 ст, л, 0070, 
Быстро ризотрите ноющий 
сустав затем сразу укутай- 
тте шерстяной повязкой, 
Воспаление понемногу про- 
ходит Ноненатирайте больное 
Место снетом СЛИШКОМ долго, 
Вы должны интуитивно почув- 
(твовать, Когда ОСТАНОВИТЬСЯ, 
(ут. экстремального метода 
заклочаетя В следующем, 


ие 
оци 


Кокных рецепторов (нервных 
окончаний), реагирующих на 
холод у Нас значительно боль- 
Ше чем реагирующих на тепло, 
Воздействие на них многократ- 
ноусиливает прилив кровичто 
инужнодля устранения застоя, 
воспаления, Знаю даже людей, 
которые лечатся, погружаясь 
ледяную воду Ноонипрошли 
специальную подготовку, 

\ В, Андрейченко, г. Уфа 


(уставам помонет касторка 


неа 
ями в суставах, Научил- 
СЯ пользоваться домашними 
средствами, Уже знаю, как 
себе помочь, если все начнет: 
сявнезатюо, 

Средств разных много, но 
ЛЕЧИТЬСЯ МОЖНО И Самыми 
простыми, Например касто- 
ровым маслом, Расскажу, как 
я это делаю, 


соот аечную 
бутылочку косторки став- 
лю в 20ричую войу, чтобы 
масло созрело, Затем про- 
питываю им фланелевую 
тпкон токо2о размера, что- 
бы покрыть больной сустав, 
(веру нокрываю компрес 


сной бумагой или полиэти- 
леон и наклодывою теплую 
повязку. 

Обычно 6 компрессов 
(мерез день) дают стойкий 
результат. Но даже просто 
растирание суставов теплым 
касторовым маслом улучшает 
состояние, 

Как только осенью по- 
ода становится ХОЛОДНОЙ, 
начинаю. для профилактики 
каждый вечер втирать к 
соровое масло в больные 
места, После этого не бывает 
тажельх приступов, и зимой 
болезнь прячется. 

\ Николай 
Викторович Попов, 
т, Байкальск 


Если вы смогли справиться с каким-либо недугом, пишите нам: 


| ое 


| Уврепляем десны 


| у назад со мной случи- 
‚Е лась неприятная история: 
| сы стали будо отса. 
| иватся от зубов, Я не Шуу, 
такможнои без зубов остать- 
ся! Процесс этот называется 
рецессией десны, 

Причин месса - от непод- 
ходящей зубной щетки, не 
| правильного использования 
| зубочистки до индивидуал 
ных особенностей строения 
ЧЕЛЮСТИ, 

"Ще в рационе должно 
быть достаточно витамина С, 
тобы такого не происходило, 

Если процессзапустить по" 
требуется сложная стомато- 
логическая операция, Инане 
зубсобнаженным корнем мо- 
жетбыстро испортиться, и вы 
етопотеряете, Аеслиеразуже 


|. 6 Песне МОЖНО № 
звать бессонницу подрук- 
кой, Ито лишь тогда, когда 
человек молод и влюблен, 
Во всех остальных случаях 
неспособность заснуть - же 
(кий враг здоровья, 
Пойдешь к врачу 
С такой жалобой - 
тут же выдадут 
СПИСОК лекарст, 
ОТ Которых вы, 
все, 
станете завку. 
мыми, Мне при- 
шлось перепробо- 
вать немало средств, 
и народных и медика" 
ментозных, пока наконецто 
не нашла самое лучшее для 
себя = мускатный орех, Но, 
прежде чем рассказать, как 


| 


заняться лечением, То можно 
справиться и самостоятель- 
Но, Хотя лучше все делать под 
контролем опытного стомато- 
лога, Лакчто же предпринять? 

® Полоскать рот солевым 


раствором хотя бы 2 ра | 
вдень, Растворите | ч.л мор” ( 


(кой соли в чашке теплой 
воды, подержите вю рту не- 
сколько секунд, а Затем вы- 
плюне, Это один из лучших 
и самых простых способов 
уменьшить воспаление, боль 
и приостановить рецессию 
Десны, 
®Полоскание кунжутным 
Масло = тоже ОТЛИЧНЫЙ СПОР 
соб, После сна - обязательно. 
Это масло славится антибак- 
териальными и противовос- 
ПАЛИТЕЛЬНЫМИ СВОЙСТВАМИ, 


использую его, 30чу пре 
дупредить: борьба с бес 
сонницей ни в коем случае 
Не Должна ВОДИТЬСЯ ТОЛЬКО 
к приему какого-то снадобья, 

(начала необходимо разо- 
браться в причинах 
и постараться устра- 
нить их, Проблему 
надо решать ком- 
плексно,  00- 
бенно если вы 
уже немолоды, 

Часая при 
чина бессонни- 
ЦЫ = нездоровый 
г Образ жизни, Пре 

жде всего я организовала 
свой режим работы и отды- 
ха, перестала навдаться на 
Ночь И начала выходить на 
свежий воздух перед сном, 


что делаете го идеальным при 
таком диагнозе. 

о После каждой еды вие- 
сто воды полощу рот настоем 
ромашки, 

че Когда было кровотече- 
ние Я ИСПОЛЬЗОВАЛИ масло 
чайного дерева: по 2 капли на 
щеткусзубной пастой, Чистил 
Зубытолькотак, 

Мне все это помогает, БЫ- 
строиду на поправку, 

У СА, Денисов, т, Пермь 


Бессонница мне больше не подружка 


7, мускоттный орех прини- 
мала ток; 1/4 ч, л, порошка, 
который можно купить в мо- 
газине или приготовить са- 
мин, розиешивола в стакане 
теплой воды и выпивола за 
чс до Сна, 

Никогда нельзя превьн 
Мать дозу, иначе можно п0- 
лучить обратный эффект, 
Только в небольшом ко- 
личестве мускатный орех 
помогает уснуь и стать 
блаженный сном до утра. 

Он противопоказан бере- 
Менным и детям И не стоит 
пользоваться этим средством 
постояннокактолькосоннала: 
рится,приен стоит прекратить, 

\ Светлана 
Александровна 
Невзорова, т, Москва 
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| 


внимание, подписка! 
Дорогие друзья! 


Подписаться на «Лечебник» можно 
влюбом почтовом отделении, 


Подписка -это удобно, В наше время, когда все 
дорожает, важно, что цена на подписку Останется 
прежней а в розницу может увеличиться, 


Подписной индексв Каталоге 
российской прессыр-44192 


КАТАЛОГ 
РОССИЙСКОЙ 
ПРЕССЫ 


Почта России 


АБОНЕМЕНТ а -2802. [44192 


Нан (едас издания) 
ДЕО 


а 2019 год по месяцам: 


фамилия, И 0, 


лево 
КОМПЛЕКТОВ 


(Откройте для себя новые 


«Лечебные письмо» 


В каждом 
номере: 


» ееценный опыт 
ВПКЫМАХ 
читателей 


" Около СО 
проверенных 
рецеттов 

" {удса исцеления 
(ПОМОЩЬЮ ВЕДЫ 


МОЛИТВЫ 


, Новые МЕТОДИКИ 
лечения 


| 

| «Интервью 
сврачами 

И ЦЕЛИТЕЛЯМИ 


ташт 


маа асаре ИНИНИ. 


"2 ПІС В НОМЕР 


Вееислытания 
Нам по силам 


| пение осоо + болишой пжл 
оф на. 
сн. 


+32 цветные страницы Выходит каждые ? недели 


Подпишитесь и не болейте! Пи 


МЕТР АКЦИЯ «Счастливый шанс 


] пужеи цутсво "а: 


6 персон «Русские 


* Эксклюзивный дизайн. 
* Высококачественное 
ударопрочное стекло. 
= Можно использовать 
в микроволновой печи 
и мыть в посудомоечной 
машине. 
В комплекте: 


(А 


6 плоских тарелок 023 см, 


6 плоских тарелок 018 см, [52287- 01 3990 р. 


б суповых тарелок (218 см, 


1 сервировочная | еее с картой Э 51 О 


тарелка (222 см. 


У р. 


Материал: 
ударопрочное 


В комплекте: 6 чашек по 250 мл, 
б блюдец 013,5 см. 


[Цена скартой ' 
ст . 


РДІ 


В комплекте: кошелек- зарядка, 
провод Ш58—МісгоЏЅВ, инструкция. 
Материал: алюминий, пластик. 
Размер: 12,7Ж7,5Ж2,2 см. Вес: 140 гр. 
Объем встроенного аккумулятора: 
2500 тАН. Порты: ЏЅВ и МісгоЏ5В. 
сорив в кошельке Е 


[1241 990]: 


рый Черный 


Ц 
ПР 
«пова 


ткани «Вин-Люкс». 
> Защитят ваши сиденья 
от грязи и протирания. 


передних сидений (Ш - 


(спинка)), 5 чехлов для 
подголовников (3025 


(спинка)), сумка для хр; 


МУЫ ТГ СТАИТЕХО ПОДДЕЛОА. 07 


Срок проведения акции с4 февраля по 4 июня 2019г. 
Максимальное количество денежных призов – 25 по 4000 руб. 
Получение призов до 30.09.2019 г. переводом через 
«Почту России». Организатор акции: 000 «Теледирект». 1 
ОГРН: 1137746573810, 119361, г. Москва, 

ул. Большая Очаковская, д. 47А, стр. 1, этаж 5, пом. 027. 


р» 


* Изготовлены из специальной 


В комплекте: 2 чехла для 


60 см, 


В-55 см (сиденье) + 65 см 


см), 


1 чехол для заднего сиденья 
с молнией по центру для 
подлокотника (Ш - 135 см, 
В - 50 см (сиденье) + 60 см 


анения. 
заказап 
аталог 


(круглос 


правила 


ио поря 


аде ельцев! 


4 


* Поможет оздоровить организм 


и поддержать его защитны! 
свойства. 

* Вкомплекте — стеклянная 
банка с дозатором. 

В комплекте: банка (3 л) 

с дозатором, «Чайный гриб» 

в индивидуальной 

упаковке, инструкц инструкция. 


[44338 990 р. 


МЭЬ аззчыа 
Набор кастр 
* Высокое качество стали. 


е 


выгодне 


* 5 объемов для разных блюд. 


• Стеклянная крышка для 
каждой кастрюли. 


ишка с да влен 


12л 


й мупожай » 


юль «Богатый урожаи» 


саг 

для плит любого 
типа, включая 
индукционные. 


с 
5,5л 


Материал: 
нержавеющая сталь, 
стекло. 


нием 


Б лики сталь с керамическим 
покрытием бгапйех, содержащим частицы гранита. 
* Внутри казана создается высокое давление, 
что ускоряет процесс приготовления. 


• Стеклянная крышка (232 см 


склапаном для пара. 


Объем: 4л. 
Дно казана: 017 см. 
Высота борта: 9,5 см. 


[2801 1990р] потап 


пь Карту Клуба [ЕОМАХ и получить наш бесплатный 


вы можете, позвонив по тел 


уточно, звонки бесплатны! 


х про ния акции, количес 


Оке их получения читаите 


7 
Й 


ПО 


ен в одн 
пве п) 


на саит 


олп! ПЛ 174 
900) 500: | 


всей территории 


остор‹ 


"роках, мест! 


ПИЛИ, | 


е ИИ Шотах.ги 


реклама 


